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Tujuan dari penelitian ini adalah : (1) memperoleh gambaran tingkat 
kebugaran siswa kelas V SDIT Mutiarahati Purwareja dan siswa kelas V SDN 03 
Gumelem Kulon Tahun Pelajaran 2019/2020 (2) mengetahui perbandingan tingkat 
kebugaran siswa kelas V SDIT Mutiarahati Purwareja dan siswa kelas V SDN 03 
Gumelem Kulon Tahun Pelajaran 2019/2020. 
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif   dengan metode komparatif. 
Populasi dari penelitian ini adalah siswa kelas V SDIT Mutiarahati Purwareja dan 
siswa kelas V SDN 03 Gumelem Kulon sebanyak 124 orang. Sampel yang 
digunakan menggunakan total sampling. Pengambilan data dilakukan dengan 
pendekatan tes yakni Tes Kebugaran Jasmani Tahun  2010 yang dikeluarkan oleh 
kemendiknas untuk usia 10-12 tahun.  
Hasil penelitian menunjukkan  bahwa :  (1 ). tingkat kebugaran siswa kelas 
V SDIT Mutiarahati  yang masuk kategori Baik Sekali 0%  (0 siswa), Baik 0% (0 
siswa), Sedang  26% (27 siswa), Kurang 51% (52 siswa), dan Kurang Sekali 23% 
(23 siswa). Sedangkan untuk siswa kelas V SDN 03 Gumelem Kulon yang masuk 
kategori “baik sekali” 0% (0 siswa), dengan kategori “baik” 0% (0 siswa), dengan 
kategori “sedang” 32% (7 siswa), dengan kategori “kurang 59% (13 siswa), dan 
dengan kategori “kurang sekali 9% (2 siswa). Dengan melihat persentasi masing-
masing kategori maka dapat disimpulkan tingkat kebuagaran siswa kelas V SDIT 
Mutiarahati dan siswa kelas V SDN 03 Gumelem Kulon masuk dalam kategori 
kurang. (2) Hasil analisis hipotesis menunjukkan tidak ada perbedaan tingkat 
kebugaran antara siswa SDIT Mutiarahati dan SDN 03 Gumelem Kulon. Hal ini 
dapat diketahui dari hasil penghitungan menggunakan  kolmogorov-smirnov baik 
penghitungan manual maupun menggunakan SPSS. Berdasarkan penghitungan 
menggunakan rumus manual Dhitung = 0,184 < Dtabel = 0,319, kaidahnya jika D 
hitung < D tabel maka Ho diterima. Sedangkan penghitungan menggunakan SPSS  
dapat diketahui bahwa nilai Asymp. Sig.(2 tiled) adalah 0,184, sedangkan nilai 
taraf signifikannya adalah 0,025. Sesuai kaidah jika Asymp. Sig.(2 tiled) > 0,025, 
maka Ho diterima dan Ha ditolak. Maka, dapat disimpulkan bahwa tidak ada 
perbedaan tingkat kebugaran jasmani antara siswa kelas V SDIT Mutiarahati 
Purwareja dan siswa kelas V SDN 03 Gumelem Kulon.  
 











































































































Dan barang siapa yang bertakwa kepada Allah , niscaya Allah akan mengadakan 
baginya jalan keluar (dari segala perkara yang menyusahkannya) 
(Q.S. At Thalaq: 1) 
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A. Latar Belakang Masalah 
Perkembangan teknologi dan komunikasi di era globalisasi seperti 
sekarang ini disadari atau tidak telah merubah perilaku hidup masyarakat 
dunia pada umumnya dan Indonesia pada khususnya. Perubahan perilaku 
hidup masyarakat ini nampak sekali pada cara mereka menyelesaikan 
pekerjaan sehari-hari. Banyak pekerjaan  yang semula dikerjakan secara 
manual sekarang sudah menjadi serba otomatis, yang berat menjadi ringan, 
yang lama menjadi sebentar. Banyak pekerjaan yang dulu dikerjakan oleh 
tenaga manusia sekarang sudah digantikan oleh mesin. Kemudahan ini 
telah membuat masyarakat mengalami penurunan aktivitas fisik karena 
semua serba mesin. Manusia tinggal tekan tombol, pekerjaan sudah ada 
yang mengerjakan yakni mesin. Jika dulu banyak orang pergi ke pasar atau 
ke ladang dengan berjalan kaki maka sekarang mereka banyak yang 
menggunakan motor atau angkutan umum.  Kemudahan ini bukan hanya 
dinikmati oleh orang tua tapi juga oleh anak – anak, khususnya anak 
sekolah dasar. Kemudahan itu diantaranya adalah tersedianya sarana 
transportasi berupa kendaraan baik pribadi maupun kendaraan umum. 
Banyak dari mereka lebih memilih untuk naik kendaraan daripada 
berangkat atau pulang dengan berjalan kaki.  Belum lagi pengaruh 
perkembangan di bidang elektronik khususnya komputer dan android. 
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Bukan hanya anak-anak, tapi remaja dan dewasa  bisa berjam-jam berada 
di depan komputer bermain game online. Hal ini menyebabkan banyak 
orang memiliki tingkat aktivitas fisik yang rendah yang berdampak pula 
pada rendahnya tingkat kebugaran yang mereka miliki. Tentunya kondisi 
ini tidak bisa dibiarkan sebab, jika semakin banyak orang memiliki 
aktivitas fisik rendah maka akan muncul berbagai penyakit dan kasus 
kematian yang diakibatkan oleh kurangnya tubuh dalam beraktivitas. Pola 
makan yang kurang sehat yang dilakukan oleh anak-anak sekarang seperti  
makanan yang kurang sehat, asupan gizi yang kurang juga berpengaruh 
pada tingkat kebugarannya. Menurut Tomoliyus (2001:4) menyatakan 
bahwa akibat dari kurangnya aktivitas jasmani dan pola makan yang 
kurang sehat maka hampir 20 juta warga Indonesia menderita diabetes 
melitus atau penyakit kencing manis yang sukar diobati, yang antara lain 
berkaitan dengan gejala kegemukan atau kelebihan berat badan.  
SDIT Mutiarahati Purwareja adalah sekolah dasar yang berada di 
Desa Purwareja Kecamatan Purwareja Klampok. SDIT Mutiarahati 
Purwareja merupakan sekolah yang berada di daerah perkotaan dan secara 
geografis berada pada daerah dataran rendah. Fasilitas kendaraan akan 
sangat mudah diakses baik yang online maupun yang biasa. Fasilitas 
kendaraan juga dimiliki oleh seluruh orangtua walimurid. Hampir seluruh  
siswa SDIT Mutiarahati Purwareja berangkat sekolah dan pulang sekolah 
menggunakan kendaraan umum maupun kendaraan pribadi yakni antar 
jemput oleh orangtua murid.  SDIT Mutiarahati bukanlah sekolah yang 
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memiliki halaman yang luas untuk bermain saat istirahat. Jumlah siswa 
SDIT Mutiarahati berjumlah 519 siswa terdiri dari 258 putri dan 261 putra 
yang terbagi menjadi dua kampus yakni kampus satu berjumlah 272 siswa 
dan kampus dua  berjumlah 260 siswa. Jika dibandingkan dengan jumlah 
siswa maka baik kampus satu maupun kampus dua luas halaman sekolah 
yang ada masih sangat kurang. Sempitnya halaman sekolah  menyebabkan 
anak-anak kurang leluasa dalam bermain, bahkan banyak dari anak-anak 
terutama anak putri memilih duduk di teras sekolah. Pembelajaran PJOK 
di SDIT Mutiarahati juga berbeda dengan SD pada umumnya, perbedaan 
ini adalah dari sisi jumlah jam pelajaran dalam satu pekan dan lama waktu 
dalam satu jam pelajaran. Sekolah dasar pada umumnya lama jumlah jam 
pelajaran PJOK dalam satu pekan adalah 4 jam pelajaran dengan lama 
waktu dalam satu jam pelajaran adalah 35 menit, sedangkan SDIT 
Mutiarahati dalam satu pekan jumlah jam pelajaran PJOK adalah 2 jam 
pelajaran dengan lama waktu dalam satu jam pelajaran 30 menit. Dengan 
demikian ada perbedaan waktu 80 menit pembelajaran PJOK setiap 
pekannya.  
Berbeda dengan SDN 03 Gumelem Kulon Kecamatan Susukan. SD 
Negeri 3 Gumelem Kulon secara geografis berada pada  wilayah dataran 
tinggi dengan kondisi alamnya berbukit dengan jalan naik turun. Belum 
ada kendaraan umum yang bisa menjangkau daerah ini. Kalaupun aa 
itupun kendaraan bak terbuka. Berdasarkan hasil  wawancara dengan 
siswa maupun bapak ibu guru diketahui bahwa 90% siswa SDN 03 
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Gumelem Kulon berangkat dan pulang dengan berjalan kaki menempuh 
medan yang menanjak dan menurun dengan jarak lama waktu 15 menit 
sampai 1,5 jam. Dengan demikian setiap hari Senin sampai Sabtu mereka 
berangkat dan pulang dengan lama perjalanan 30 menit sampai 3 jam.  
SDN 03 gumelem Kulon tidak memiliki halaman yang luas untuk 
bermain, jika dibandingkan jumlah siswanya yang berjumlah 122 siswa, 
maka luas halaman yang ada masih sangat kurang. Kurang luasnya 
halaman untuk bermain juga menjadi penyebab anak-anak tidak leluasa 
dalam bermain.  
Dua kondisi inilah yang melatar belakangi  penulisan TA skripsi 
tentang perbandingan tingkat kebugaran antara siswa kelas V SDIT 
Mutiarahati siswa kelas V SDN 03 Gumelem Kulon. 
B. Indentifikasi Masalah 
Dari latar belakang masalah yang sudah dipaparkan, maka dapat 
diambil identifikasi masalah sebagai berikut : 
1. Tidak samanya jumlah jam pelajaran PJOK dan lama waktu dalam 1 
jam pelajaran PJOK antara SDIT Mutiarahati Purwareja dan SDN 03 
Gumelem Kulon. 
2. Tidak samanya kebiasaan berangkat dan pulang sekolah antara siswa 
SDIT Mutiarahati Purwareja dan siswa SDN 03 Gumelem Kulon. 
3. Belum diketahuinya Perbandingan Tingkat Kebugaran Siswa kelas V 
SDIT Mutiarahati Purwareja dan siswa SDN 03 Gumelem Kulon. 
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4. Belum pernah dilakukannya pengukuran tingkat kebugaran siswa kelas 
V SDIT Mutiarahati Purwareja dan siswa kelas V SDN 03 Gumelem 
Kulon. 
C. Pembatasan Masalah 
             Agar penelitian ini fokus pada satu permasalahan, maka perlu 
adanya batasan masalah. Batasan masalah untuk penelitian ini  yaitu 
Perbandingan Tingkat Kebugaran Siswa kelas V SDIT Mutiarahati 
Purwareja dan siswa kelas V SDN 03 Gumelem Kulon Tahun Pelajaran 
2019/2020. 
D. Rumusan Masalah 
 Rumusan masalah pada penelitian ini yaitu “adakah perbedaan  
Tingkat Kebugaran Siswa kelas V SDIT Mutiarahati Purwareja dan siswa 
kelas V SDN 03 Gumelem Kulon Tahun Pelajaran 2019/2020?” 
E. Tujuan Penelitian 
             Ada dua tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini, pertama  
adalah untuk mengetahui Tingkat Kebugaran Siswa Kelas V Siswa SDIT 
Mutiarahati dan Siswa Kelas V SDN 03 Gumelem Kulon Tahun Pelajaran 
2019/2020. Yang kedua untuk mengetahui  Perbandingan Tingkat 
Kebugaran Siswa Kelas V SDIT Mutiarahati Purwareja dan Siswa Kelas V 
SDN 03  Gumelem Kulon Tahun Pelajaran 2019/2020. 
F. Manfaat Penelitian 
              Penelitian ini memiliki paling tidak dua manfaat yakni manfaat 
secara terotis dan manfaat secara praktis. 
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1. Secara Teoritis 
a. Sebagai sumber bacaan bagi sekolah guna menambah wawasan 
dalam hal yang berhubungan dengan kebugaran siswa. 
b. Menjadi bahan referensi bagi sekolah jika ingin mengembangkan 
peneliian yang sama. 
2. Secara Praktis 
a. Bagi Siswa 
Pertama siswa mengetahui pentingnya kebugaran bagi 
seorang pelajar dan faktor-faktor yang mempengaruhi kebugaran 
serta cara agar bisa memiliki tingkat kebugaran yang baik. Yang 
kedua, setelah mengetahui tingkat kebugarannya maka siswa akan 
tahu apa yang harus dilakukan selanjutnya yakni mempertahankan 
atau meningkatkan aktivitas fisiknya agar memperoleh tingkat 
kebugaran yang baik. 
b. Bagi Guru 
Dengan adanya penelitian ini diharapkan guru mengetahui 
tingkat kebugaran siswanya sehingga guru mampu membuat 
program peningkatan kebugaran peserta didiknya. 
c. Bagi Sekolah 
Dengan mengetahui tingkat kebugaran siswa, diharapkan 
sekolah dalam hal ini kepala sekolah mampu membuat suatu 




d. Bagi Peneliti 
Ada dua manfaat yang bisa diambil oleh penulis dari penelitian 
ini, yakni:  
1) Menambah pengetahuan peneliti khususnya tentang kebugaran 
siswa sekolah dasar dan permasalahannya. 
2) Menjadi gambaran bagi peneliti tentang langkah terbaik dalam 
mengatasi masalah kebugaran siswa sekolah dasar sehingga ketika 





















A. Kajian Teori 
1. Aktivitas Jasmani 
           Orang yang berjalan dan bekerja semua melakukan aktivitas 
jasmani karena menggerakan rangka yang melibatkan otot tubuh dan 
juga organ dalam. Aktivitas jasmani adalah aneka kegiatan yang 
melibatkan gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot kerangka, dan 
gerakan itu menghasilkan pengeluaran energi (Rusli Lutan, 2002:7). 
Dengan kata lain aktivitas jasmani adalah segala aktivitas tubuh yang 
melibatkan otot dan sendi tubuh dan aktivitas tersebut menghasilkan 
energi. Aktivitas jasmani ada yang tidak terencana seperti kita berjalan 
dari rumah ke masjid, dari rumah ke tetangga, atau bekerja di pabrik, 
sekolah dan dikantor. Aktivitas jasmani yang terencana biasanya dalam 
bentuk latihan. Latihan adalah aktivitas jasmani yang terencana, 
terstruktur, dan dilaksanakan berupa pengulangan  gerakan tubuh 
dengan maksud menyempurnakan, atau mempretahankan satu atau 
lebih komponen kebugaran jasmani (Rusli Lutan, 2002: 7). Aktivitas 
jasmani yang terencana akan mendatangkan manfaat bagi siapa yang 
mau melakukan. 
         Beberapa keuntungan dari aktivitas jasmani yang terencana 
menurut Jonathan Kuntaraf (1992 :12)  diantaranya adalah membuat 
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jantung anda lebih berdayaguna, menormalkan tekanan darah, 
memperbesar kapasitas darah yang dapat mencapai ke seluruh tubuh, 
menurunkan denyut nadi, memperlancar peredaran darah, merangsang 
pernapasan yang dalam, meluweskan otot yang tegang, menambah 
tenaga listrik pada otak dan sel saraf, menolong pencernaan dan 
mendorong kegiatan usus, mengurangi gas dan sembelit, menguatkan 
otot, tulang, dan jaringan pengikat tubuh, memberikan keseimbangan 
fisiologi kepada sistem endokrin, mempertajam kekuatan mental dan 
menambah kapasitas anda dalam berfikir, memperindah tubuh dan 
wajah anda mengurangi proses menua, mengurangi resiko terkena 
penyakit kanker dan jantung. Menurut Brian J. Sharkey (20003:12) 
menyatakan bahwa aktivitas fisik memiliki beberapa pengaruh 
langsung terhadap jantung  yakni : 
a. Meningkatkan oksidasi lemak dan menurunkan serum kolesterol 
dan triglycerides. 
b. Meningkatkan jumlah pembuluh darah koroner dan menurunkan 
ketidak-toleransian glukosa. 
c. Meningkatkan efisiensi jantung dan menurunkan ketebalan platelet. 
d. Meningkatkan pembuluh dan menurunkan kegemukan adiposity 
e. Meningkatkan efisiensi distribusi darah dalam pariferal dan 
menurunkan tekanan darah dalam arteri. 
f. Meningkatkan fibrinolytic (penguraian gumpalan) dan menurunkan 
kecendrungan terhadap dysrhythmias. 
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g. Meningkatkan kandungan oksigen dalam arteri dan menurunkan 
reaksi berlebihan terhadap hormon. 
h. Meningkatkan sel darah merah dan volume darah. 
i. Meningkatkan fungsi tiroid. 
Dengan memahami beberapa pendapat diatas, maka dapat 
disimpulkan bahwa aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur dan 
terencana akan berdampak secara signifikan terhadap kerja jantung 
dan system peredaran darah pada tubuh. 
2. Hakikat Kebugaran Jasmani 
Kebugaran jasmani sangat dibutuhkan oleh setiap orang, sebab 
aktivitas sehari – hari yang sangat banyak yang menguras energi dan 
pikiran.  Tanpa didukung oleh tingkat kebugaran jasmani yang baik 
maka bisa dipastikan hasil pekerjaannya tidak akan mendapat hasil 
yang maksimal. Seseorang yang mampu bekerja dengan maksimal 
sesuai dengan jam kerja yakni 8 jam akan berbeda hasilnya dengan 
orang yang hanya mampu bekerja maksimal 5 jam dari 8 jam waktu 
yang ada. 
          Kebugaran jasmani merupakan terjemahan dari kata Physical 
Fitnes yang dapat diartikan sebagai kondisi jasmani yang 
menggambarkan potensi dan kemampuan jasmani untuk melakukan 
suatu tugas – tugas tertentu dengan hasil yang optimal tanpa 
memperlihatkan keletihan yang berarti (Ngatman & Andriyani, 2017 : 
127). Menurut T. Cholik Muthohir (1999) mengatakan bahwa 
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kebugaran jasmani adalah kondisi yang mencerminkan kemampuan 
seseorang untuk melakukan tugas dengan produktif tanpa mengalami 
kelelahan yang berarti. Kebugaran jasmani juga diartikan sebagai 
kondisi jasmani yang bersangkut paut dengan kemampuan dan 
kesanggupnnya berfungsi dalam pekerjaannya secara optimal dan 
efisien (TKJI kemendiknas, 2010:1) 
         Dengan memahami beberapa pengertian diatas  maka dapat 
disimpulkan bahwa kebugaran jasmani adalah kemampuan seluruh 
anggotan tubuh baik organ dalam maupun organ luar meliputi otot, 
rangka, organ jantung dan paru-paru untuk beraktivitas secara 
maksimal dengan tanpa mengalami kelelahan yang berarti. 
3. Komponen Kebugaran Jasmani 
Kebugaran jasmani merupakan gabungan dari beberapa 
komponen yang saling berkaitan dan saling mempengaruhi. Komponen 
kebugaran menurut Nieman DC (1993) di bagi menjadi dua yakni 
komponen kebugaran yang berhubungan dengan kesehatan dan 
komponen kebugaran yang berhubungan dengan keterampilan 
olahraga. Komponen kebugaran yang berhubungan dengan 
keterampilan olahraga menurut Nieman DC (1993) yang terdiri dari 
kelincahan, keseimbangan, koordinasi, kecepatan dan power. 
Komponen kebugaran yang berhubungan dengan kesehatan menurut 
Nieman DC (1993) terdiri dari daya tahan aerobik, komposisi tubuh 
kelentukan, kekuatan otot, dan daya tahan otot. Menurut Rusli Lutan 
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(2002:8), komponen kebugaran yang terkait dengan performa terdiri 
dari daya tahan aerobik, kekuatan otot, daya tahan otot, fleksibilitas, 
power, waktu reaksi.  Menurut Ngatman & Andriyani (2007:128-136) 
komponen kebugaran terbagi menjadi : daya tahan jantung dan paru 
(cardiorespiratory endurance) kekuatan otot (strenght), kelentukan 
(flexibility), kecepatan (speed), daya ledak (power. kelincahan (agility) 
Keseimbangan (balance). Dengan memahami beberapa pendapat di 
atas, maka dapat disimpulkan bahwa komponen kebugaran dapat 
dikelompokkan menjadi dua yakni yang berkaitan dengan 
keterampilan dan yang berkaitan dengan kesehatan. 
a. Daya Tahan Jantung dan Paru (Cardiorespiratory Endurance) 
Adalah kesanggupan jantung, paru-paru dan pembuluh 
darah untuk berfungsi secara optimal saat melakukan aktivitas 
sehari-hari dalam waktu yang lama tanpa mengalami kelelahan 
yang berarti Ngatman & Andriyani (2017:128). Daya tahan jantung 
atau kebugaran aerobik juga diartikan sebagai kemampuan jantung 
untuk memompa darah yang kaya oksigen ke bagian tubuh lainnya 
dan kemampuan untuk menyesuaikan serta memulihkan dari 
aktivitas jasmani (Rusli Lutan, 2002:40) 
Dari dua pengertian diatas dapat disimpulkan bahwa daya 
tahan jantung dan paru-paru adalah kemampuan jantung dan paru-
paru dalam bekerja maksimal mensuplay darah yang kaya oksigen 
ke tubuh tanpa mengalami kelelahan yang berarti. 
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b. Kekuatan Otot (streght) 
Adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk 
melakukan satu kali kontraksi secara maksimal melawan tahanan 
atau beban, Ngatman & Andriyani (2017:130). Menurut Rusli 
Lutan (2002:56) kekuatan otot adalah kemampuan seseorang untuk 
mengerahkan daya semaksimal mungkin mengatasi sebuah 
tahanan. Kekuatan otot juga diartikan sebagai tenaga konstraksi 
otot yang dicapai dalam sekali usaha maksimal (Ismaryati, 
2002:111). 
 Dengan memahami penjelasan diatas, maka dapat 
disimpulkan bahwa pengertian kekuatan otot adalah kemampuan 
sejumlah otot mengeluarkan daya secara maksimal untuk 
melakuakan satu kali kontraksi menahan beban. 
c. Kelentukan (flexibility) 
Adalah kemampuan sendi untuk melakukan gerakan dalam 
ruang gerak sendi secara maksimal (Ngatman & Andriyani, 2017: 
133). Kelentukan juga diartikan dengan kemampuan menggerakan 
tubuh atau bagian-bagiannya seluas mungkin tanpa terjadi 
ketegangan sendi dan cedera otot (Ismaryati, 2002:101).  
Dengan demikian kelentukan dapat diartikan sebagai 
kemampuan seluruh persendian untuk bergerak secara maksimal di 




d. Kecepatan (speed) 
Adalah kemampuan berpindah dari satu tempat ke tempat 
yang lain dalam waktu yang sesingkat-singkatnya (Ngatman & 
Andriyani, 2017:133). Kecepatan juga diartikan dengan 
kemampuan bergerak dengan kemungkinan kecepatan tercepat 
(Ismaryati, 2002:57). 
 Dengan demikian kecepatan dapat diartikan dengan sebagai 
kemampuan berpindah dari satu tempat ke tempat lain dengan jarak 
tertentu dalam waktu yang sangat pendek. 
e. Power (Eksplosif/ Daya Ledak) 
  Adalah gabungan antara kekuatan dan kecepatan 
(Ngatman & Andriyani, 2017:134). Menurut Hitfied (1989) power 
merupakan hasil perkalian antara gaya (force) dan jarak (distance) 
dibagi dengan waktu (time). Atau dapat juga diartikandengan kerja 
dibagi waktu (Kirkendal, 1987). 
Dari penjelasan di atas maka dapat disimpulkan bahwa 
pengertian power adalah gabungan antara masa dan kecepatan. 
f. Kelincahan (Agillity)  
Adalah kemampuan merubah arah atau posisi tubuh dengan 
cepat dan tepat yang dilakukan bersama-sama dengan gerakan 
lainnya (Kirkendal, 1987). Kelincahan juga diartikan dengan 




Dari dua pendapat tersebut dapat disimpulkan bahwa 
kelincahan adalah kemampuan tubuh utuk bergerak merubah arah 
dengan cepat. 
g. Keseimbangan (balance) 
Adalah kemampuan mempertahankan sikap dan posisi 
tubuh secara cepat pada saat berdiri (static balance) atau saat 
melakukan gerak (dynamic balance) Ngatman & Andriyani 
(2017:136). Keseimbangan menurut Harsono (1988:23), adalah 
kemampuan untuk mempertahankan sistem neuromuscular tersebut 
dalam suatu posisi atau sikap yang efisien selagi kita bergerak. 
Sementara itu, menurut Ratinus Darwis (1992:119), keseimbangan 
(balance) adalah kemampuan untuk mempertahankan sistem saraf 
otot tersebut dalam suatu posisi atau sikap yang efisien selagi kta 
bergerak. Dengan memahami beberapa pendapat di atas, maka 
dapat disimpulkan bahwa keseimbangan adalah kemampuan tubuh 
untuk mempertahankan posisinya baik dalam kondisi diam atau 
bergerak terhadap gaya gravitasi bumi. 
4. Faktor Yang Mempengaruhi Kebugaran Jasmani 
Menurut Perry Howard (1997:37-38) faktor-faktor yang 
mempengaruhi kebugaran jasmani adalah : umur, jenis kelamin, 
somatotipe, atau bentuk badan, keadaan kesehatan, gizi, berat badan, 





Kebugaran sangat dipengaruhi oleh umur, ketika masih 
muda maka tingkat kebugarannya pasti lebih baik dibandingkan 
dengan orang yang sudah tua disebabkan sudah mulai menurunnya 
fungsi organ tubuh. 
b. Jenis Kelamin 
Biasanya anak laki-laki akan lebih aktif dibandingkan putri, 
dengan keaktifannya ini maka dengan sendirinya anak putra 
memiliki aktivitas jasmani yang lebih tinggi dibanding anak putri. 
Aktivitas jasmani yang tinggi akan berpengaruh pada tingkat 
kebugaran seseorang. 
c. Somatopi atau bentuk badan 
Bentuk badan tidaklah berpengaruh pada pencapaian 
kebugaran, tinggal bagaimana dia melakukannya 
d. Keadaan kesehatan 
Orang yang sehat pasti akan berbeda tingkat kebugarannya 
dengan orang yang sakit. 
e. Gizi 
Asupan gizi seseorang akan berpengaruh pada tingkat 
kualitas organ tubuh seseorang. Semakin tinggi asupan gizinya 
maka kualitas organ tubuh akan semakin baik. 
f. Berat badan 
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Biasanya orang yang memiliki berat badan ideal akan 
lebih bugar dibandingkan dengan orang yang obesitas. 
g. Pola istirahat / tidur 
Istirahat adalah untuk memulihkan kembali kondisi tubuh 
seseorang setelah bekerja. Jika istirahat kurang maka tingkat 
kebugarannya juga akan berkurang sebab badan sedang mengalami 
kelelahan. 
h. Kegiatan jasmani 
Seseorang yang tingkat aktivitas jasmaninya tinggi akan 
memiliki tingkat kebugaran yang baik dari orang yang jarang 
melakukan aktivitas jasmani. 
5. Macam – Macam Aktivitas Kebugaran Jasmani 
Aktivitas kebugaran mengacu pada komponen kebugaran yakni : 
a. Latihan daya jantung dan paru-paru 
Untuk melatih daya tahan jantung dan paru –paru dapat dilakukan 
dengan joging 30 menit setiap hari. Menurut Ngatman & Andriyani 
(2017:129) daya tahan jantung dan paru-paru dapat dilatih dengan 
lompat tali, panjat tebing, dan lari lintas alam. 
b. Kekuatan otot 
Untuk melatih kekuatan otot dapat dilakukan dengan melakukan 
aktivitas latihan yakni : 
1) Push up untuk melatih kekuatan otot pada bahu dan lengan 
2) Baring dudukuntuk melatih kekuatan otot perut 
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3) Pull up untuk melatih kekuatan otot dada dan lengan 
4) Skuad jump untuk melatih kekuatan otot perut dan paha 
c. Kelentukan (flexibility) 
Kelentukan dapat dilatih dengan beberapa aktivitas latihan seperti 
renang, yoga, dan senam. 
d. Kecepatan 
Bentuk latihan untuk melatih kecepatan diantaranya lari 100 m dan 
200 m. 
e. Kelincahan 
Kelincahan dapat dilatih dengan bentuk latihan lari zig-zag dan 
turun naik tangga 
f. Power/Daya Ledak 
Power atau daya ledak dapat dilatih dengan beberapa aktivitas 
berikut : 
1) Fertical jump untuk melatih daya ledak otot paha 
2) Front jump untuk melatih daya ledak otot betis dan paha 
3) Side jump untuk melatih daya ledak otot paha dan tungkai 
g. Keseimbangan  / balancing 
Bentuk aktivitas untuk melatih keseimbangan yaitu sikap kapal 
terbang, berjalan di titian, dan berdiri dengan satu kaki. 
6. Manfaat Kebugaran Jasmani  
Menurut T. Cholik Muthohir (1999) mengatakan bahwa 
kebugaran jasmani adalah kondisi yang mencerminkan kemampuan 
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seseorang untuk melakukan tugas dengan produktif tanpa mengalami 
kelelahan yang berarti. Menurut Depdikbud (1997: 1-2) seseorang 
yang memiliki tingkat kebugaran jasmani tinggi akan dapat melakukan 
pekerjaannya dengan baik tanpa kelelahan yang berarti, serta tubuhnya 
tetap segar ketika berhenti bekerja dan pada saat istirahat. Dari 
pengertian tersebut, maka dapat disimpulkan bahwa manfaat 
kebugaran jasmani adalah kita dapat melakukan aktivitas sehari-hari 
secara maksimal tanpa mengalami kelelahan yang berarti. Bagi pekerja 
maka ia akan dapat melakukan aktivitas pekerjaannya secara maksimal 
tanpa merasa kelelahan yang berarti. Bagi pelajar, maka dia akan 
mampu belajar dengan penuh konsentrasi. Bagi guru, pegawai kantor 
atau pemerintahan maka dia akan dapat bekerja secara maksimal setiap 
harinya tanpa mengalami kelelahan yang berarti. Orang yang bugar 
secara fisik maka ia akan lebih produktif dalam pekerjaannya.  
7. Hakikat Pendidikan Jasmani 
Menurut Williams (1954:3) menyatakan bahwa pendidikan 
jasmani adalah semua aktivitas manusia yang dipilih jenisnya  dan 
dilaksanakan sesuai dengan tujuan yang ingin dicapai. Menurut Abdul 
Gafur (1983:6) menyatakan bahwa pendidikan jasmani adalah suatu 
proses pendidikan seseorang sebagai perorangan maupun anggota 
masyarakat yang dilakukan secara sadar dan sistematik melalui 
kegiatan jasmani yang intensif dalam rangka memperoleh penigkatan 
kemampuan dan ketrampilan jasmani, pertumbuhan kecerdasan, dan 
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pembentukan watak. Menurut Nixon dan Jewet (1980:27) pendidikan 
jasmani adalah satu tahap atau aspek dari  proses pendidikan secara 
keseluruhan yang berkenaan dengan perkembangan dan penggunaan 
kemampuan gerak individu yang dilakukan atas kemauan sendiri  serta 
bermanfaat dan dengan reaksi atau respons yang terkait langsung 
dengan mental, emosi dan sosial. Dari penjelasan dari beberapa 
pendapat diatas, maka dapat disimpulkan bahwa pendidikan jasmani 
adalah suatu proses pembinaan jasmani yang dilakukan secara sadar 
melaui aktivitas jasmani dengan tujuan melatih fisik, mental dan 
sosial. 
8. Tujuan Pendidikan Jasmani 
Menurut Suryobroto (2004:8) menyatakan bahwa tujuan 
pendidikan jasmani adalah pembentukan anak, yaitu sikap atau nilai, 
kecerdasan, fisik, dan ketrampilan (psikomotorik), sehingga siswa 
akan dewasa dan mandiri, yang nantinya dapat digunakan dalam 
kehidupan sehari-hari. Menurut Permendiknas Nomor 22 tahun 2006 
tujuan pendidikan jasmani adalah sebagai berikut : 
a. Mengembangkan keterampilan pengelolaan diri dalam upaya 
pengembangan dan pemeliharaan kebugaran jasmani serta pola 
hidup sehat melalui berbagai aktivitas jasmani dan olahraga 
terpilih. 




c. Meningkakan kemampuan dan ketrampilan gerak dasar. 
d. Meletakkan landasan karakter moral yang kuat melalui 
intrernalisasi nilai-nilai yang terkandung di dalam pendidikan 
jasmani, olahraga dan kesehatan. 
e. Mengembangkan sikap sportif, jujur, disiplin, bertanggung jawab, 
kerjasama, percaya diri dan demokratis. 
f. Mengembangkan ketrampilan untuk menjaga keselamatan diri 
sendiri, oranglain dan lingkungan. 
g. Memahami konsep aktivitas aktivitas jasmani dan olahraga 
dilingkungan yang bersih sebagai informasi untuk mencapai 
pertumbuhan fisik yang sempurna, pola hidup sehat dan kebugaran, 
terampil, serta memiliki sikap positif.  
Menurut Suherman (2009:7) tujuan pendidikan jasmani adalah : 
a. Perkembangan fisik 
Tujuan ini berhubungan dengan kemampuan melakukan 
aktivitas-aktivitas yang melibatkan kekuatan-kekuatan fisik dari 
berbagai organ tubuh seseorang. 
b. Perkembangan gerak 
Tujuan ini berhubungan dengan kemampuan melakukan 






c. Perkembangan mental 
Tujuan ini berhubungan dengan kemampuan berfikir dan 
menginterpretasikan  keseluruhan pengetahuan tentang pendidikan 
jasmani ke dalam lingkungannya. 
d. Perkembangan sosial  
Tujuan ini berhubungan dengan kemampuan siswa dalam 
menyesuaikan diri pada suatu kelompok atau masyarakat.  
Dari beberapa pendapat di atas maka dapat disimpulkan bahwa 
tujuan pendidika jasmani adalah membentuk manusia yang kuat 
secara fisik, luas pengetahuannya, kuat mental dan berjiwa sosial. 
9. Karakteristik Siswa Sekolah Dasar 
Anak usia SD adalah anak dengan rentang usia 6-13 tahun. 
Pada masa ini anak sangat suka dengan permainan baik dengan alat 
maupun tanpa alat, meski jika dengan alat anak-anak akan lebih 
merasa senang. Anak sekolah dasar dibagi menjadi kelas bawah dan 
kelas atas. Kelas bawah adalah kelas 1-3 dan kelas atas adalah kelas 4-
6 dengan. Masing-masing memiliki karakteristik yang berbeda baik 
dari sisi motorik fisiknya, mental, dan juga emosionalnya.  Seorang 
guru harus memahami betul karakteristik anak didiknya sebab, salah 
dalam memahami berarti akan salah dalam merencanakan 
pembelajaran, jika salah dalam merencanakan pembelajaran maka 
tujuan pembelajaran tidak akan tercapai secara maksimal.  
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Menurut Syamsu Yusuf (2004:180), bahwa pada usia 6 sampai 
13 tahun,siswa sekolah dasar dapat menyesuaikan diri dengan 
kelompok teman sebaya maupun dengan lingkungan sekitarnya. Siswa 
sekolah dasar sudah dapat menyesuaikan diri dengan aktivitas jasmani 
yang dilakukan. Siswa sudah mulai merencanakan aktivitas jasmani 
yang dilakukan walaupun hal tersebut belum dapat pengarahan dari 
guru pendidikan jasmani. Oleh karena itu, guru pendidikan jasmani 
harus mengarahkan aktivitas jasmani yang tepat dan sesuai untuk 
meningkatkan kebugaran jasmanisiswa sekolah dasar. Menurut 
syamsu Yusuf (2004:4) pada masa bersekolah ini secara relatif anak-
anak lebih mudah dididik daripada masa sebelum dan sesudahnya. 
Masa ini diperinci lagi menjadi dua fase yaitu: 
a. Masa kelas-kelas rendah sekolah dasar,kira-kira 6-7 tahun sampai umur 
9 atau 10 tahun. Beberapa sifat anak-anak pada masa ini antara lain:  
1) Adanya hubungan positif yang tinggi antara keadaan jasmani 
dengan prestasi (apabila jasmaninya sehat banyak prestasi yang 
diperoleh). Artinya prestasi berbanding lurus denga kesehatan. 
2) Sikap tunduk kepada peraturan –peraturan permainan yang 
tradisional. 
3)  Adanya kecrendungan memuji diri sendiri ( menyebut nama 
sendiri). 
4) Suka membanding bandingkan dirinya dengan anak lain. 
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5) Apabila tidak dapat menyelesaikan masalah suatu soal, maka soal 
itu dianggap tidak penting. 
6) Pada masa ini (terutama usia 6,0-8,0 tahun ) anak menghendaki 
nilai ( angka rapor) yang baik, tanpa mengingat apakah prestasinya 
memang pantas diberi nilai baik atau tidak. 
b. Masa kelas-kelas tinggi (9 atau 10 sampai umur 12 atau 13) tahun. 
Beberapa sifat khas anak-anak pada masa ini ialah: 
1) Adanya minat terhadap kehidupan praktis sehari-hari yang konkret, 
hal ini menimbulkan adanya kecenderungan untuk membandingkan 
pekerjaan-pekerjaan yang praktis. 
2) Amat realistik ingin mengetahui, dan ingin belajar. 
3) Menjelang masa akhir ini telah ada minat kepada hal-hal dan mata 
pelajaran khusus, yang oleh para ahli yang mengikuti teori  faktor 
ditafsirkan sebagai mulai menonjolkan bakat khusus. 
4) Sampai kira-kira umur 11 tahun anak membutuhkan guru atau 
orang-orang dewasa hanya untuk menyelesaiakan tugas dan 
memenuhi keinginannya selepas umur ini pada umumnya 
anak menghadapi tugas-tugasnya dengan bebas dan berusaha untuk 
menyelesaikanya. 
5) Pada masa ini, anak memandang nilai ( angka rapor)sebagai ukuran 
yang tepat (sebaik baiknya) mengenai prestasi sekolah. 
6) Anak-anak pada usia ini gemar membentuk kelompok sebaya 
biasanya untuk dapat bermain bersama-sama. Dalam permainan itu 
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biasanya anak tidak lagi terikat kepada peraturan permainan yang 
tradisional (yang sudah ada), mereka membuat peraturan sendiri. 
Maka anak usia sekolah dasar dalam usia (sekitar 6-12 tahun) dan 
siswa kelas atas berusia 10-12 tahun merupakan tahap 
perkembangan selanjutnya.  
Menurut Sukintaka (1992:43-44) karakteristik anak kelas V 
dan VI usia 11-12 tahun secara jasmani pertumbuhan otot lengan dan 
tungkai makin bertambah, ada kesadaran mengenai badannya, anak 
laki- laki lebih menguasai permainan kasar, pertumbuhan tinggi dan 
berat tidak baik, kekuatan otot tidak menunjang pertumbuhan, waktu 
reaksi makin baik, perbedaan akibat jenis kelamin makin nyata, 
kordinasi makin baik, badan sehat dan kuat, tungkai mengalami masa 
pertumbuhan yang lebih kuat dibandingkan dengan bagian anggauta 
yang lain. Perlu diketahui bahwa ada perbedaan kekuatan otot dan 
ketrampilan antara laki laki dan perempuan.  
Dari beberapa pendapat di atas maka dapat disimpulkan 
bahwa beberapa karakteristik siswa sekolah dasar kelas atas 
khususnya kelas  V secara fsikis diantaranya adalah bersikap realistik, 
ingin hal yang praktis, sudah mulai menampakkan bakat khusus, 
sudah bisa menyelesaikan tugas secara mandiri dan berusaha mandiri, 
mulai belajar membentuk kelompok dalam bermain. Secara fisik anak 
kelas V memiliki perkembangan tungkai yang lebih baik dibanding 
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anggota tubuh yang lain, otot lengan dan otot yang lain semakin kuat, 
memiliki tingkat koordinasi dan reaksi yang lebih baik.  
10. Pengertian Tes 
Menurut Kirkendal (1982) tes adalah suatu instrumen yang 
digunakan untuk memperoleh informasi mengenai individu – individu 
atau objek – objek yang mana instrumen tersebut dapat dalam bentuk 
form pertanyaan pada kertas atau wawancara, atau berupa observasi 
darim penampilan fisik dan perilaku berupa checklist atau catatan 
anekdot. Menurut Ismaryati (2002:1) tes adalah instrumen atau alat 
yang digunakan untuk memperoleh informasi tentang individu atau 
objek. Dari dua pendapat tersebut dapat disimpulkan bahwa test adalah 
suatu alat yang digunakan untuk memperoleh informasi tentang suatu 
objek yang bentuknya bisa tertulis atau praktik. 
11. Macam – Macam Tes Kebugaran Untuk Anak Sekolah Dasar 
Kementrian Pendidikan Nasional tahun 2010 membagi Tes 
Kebugaran Jasmani Anak Sekolah Dasar usia 10-12 meliputi lari 40m, 
gantung siku tekuk, loncat tegak, baring duduk 30 detik, dan lari 600m 
B. Kajian Penelitian Yang Relevan 
Dalam melakukan penelitian ini penulis mengambil dua 
penelitian yang relevan yang sudah dilakukan sebelumnya yakni : 
1. Penelitian yang dilakukan oleh Johan Saputra tahun 2016 dengan judul 
“ Survei Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Kelas VI Dan V SD 
Negeri Tinom Tahun Ajaran 2015/2016 “. Penelitian ini merupakan 
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penelitian deskriptif kuantitatif. Subyek dalam penelitian ini adalah 
siswa kelas IV dan V yang berjumlah 63 siswa yang terdiri dari 35 
putra dan 28 siswa putri. Metode dalam penelitian ini menggunakan 
teknik tes dan pengukuran. Instrumen yang digunakan untuk mengukur 
kebugaran jasmani menggunakan instrumen  TKJI 2010. Teknik 
analisis data dalam penelitian ini menggunakan standar norma 
kebugaran jasmani dari TKJI untuk mengukur tingkat kebugaran 
jasmani siswa. Hasil penelitian menunjukan bahwa tingkat kebugaran 
jasmani siswa SD Negeri Tinom Tahun Ajaran 2015/2016 secara 
keseluruhan mempunyai tingkat kebugaran jasmani : sangat baik 0% 
(0 siswa), baik 6% (4 siswa), sedang 53% (32 siswa), kurang 39% (24 
siswa), dan sangat kurang 2% (1 siswa). Sedangkan dari jumlah 26 
siswa putri sangat baik 0% (0 siswa), baik 0% (0 siswa), sedang 0% (0 
siswa). Sebagian besar tingkat kebugaran jasmani siswa putra putri 
kelas IV dan V SD Nergeri Tinom tahun 2015/2016 masuk dalam 
kategori kurang. 
2. Penelitian yang dilakukan oleh Arifin Yuliadi dengan judul “ Tingkat 
Kebugaran Jasmani Siswa Kelas V Tahun Ajaran 2016/2017 Sekolah 
Dasar Negeri 02 Baledono Kecamatan Purworejo Kabupaten 
Purworejo” tahun 2017. Penelitian ini termasuk penelitian deskriptif 
kuantitatif. Pengambilan data menggunakan TKJI (Tes Kebugaran 
Jasmani Indonesia) edisi revisi tahun 2010 untuk anak umur 10 – 12 
tahun. Subyek yang digunakan dalam penelitian ini adalah Siswa Kelas 
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V SD Negei Balendono, yang berjumlah 25 siswa. Analisis data 
menggunakan teknik analisis statistik deskriptif dengan persentase. 
Hasil pengukuran tingkat kebugaran jasmani siswa kelas V SDN 
Balendono didapatkan hasil sebagai berikut : pada kategori “ kurang 
sekali “ dengan persentase sebesar 00.00% (0 siswa), kategori “ 
kurang” presentasi sebesar 8.00% (2 siswa), kategori “ sedang” 
persentase sebesar 68,00% (17 siswa), kategori “ baik” persentase 
sebesar 24.00% (6 siswa), dan kategori “baik sekali” dengan 
persentase sebesar 00.00% (0 siswa). Dari hasil analisis tersebut, dapat 
disimpulkan tingkat kebugaran jasmani siswa kelas V SDN 02 
Balendono berada pada kategori “ Baik “. 
C. Kerangka Berpikir 
               Kebugaran jasmani adalah kesanggupan tubuh untuk baraktivitas 
sehari-hari dengan maksimal tanpa mengalami kelelahan yang berarti dan 
masih memiliki cadangan ebergi untuk mengisi waktu luang. Tingkat 
kebugaran antara orang yang satu dengan yang lain akan berbeda. Faktor 
yang menyebabkan berbedanya tingkat kebugaran seseorang karena ada 
faktor yang mempengaruhi. Faktor-faktor yang mempengaruhi tingkat 
kebugaran diantaranya usia, asupan gizi, jenis kelamin, berat badan, 
kesehatan, bentuk tubuh, pola istirahat dan aktivitas jasmani. Agar 
seseorang bisa mendapatkan tingkat kebugaran yang bagus maka perlu 
adanya latihan yang terukur dan berkelanjutan. Latihan yang bisa 
dilakukan untuk meningkatkan kebugaran adalah dengan lari joging 30 
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menit, atau lari lintas alam. Latihan ini adalah untuk melatih daya tahan 
jantung dan paru-paru. Untuk melatih kekuatan otot kita bisa melakukan 
baring duduk untuk melatih otot perut, push up untuk melatih otot lengan. 
Berjalan di titian, sikap kapal terbang adalah bentuk aktivitas kebugaran 
untuk melatih keseimbangan. Untuk melatih kecepatan dapat dilakukan 
dengan lari 100m atau lari 200m. Untuk melatih daya ledak dapat 
dilakukan latihan yakni loncat tegak .. Untuk melatih kelenturan dapat 
dilakuakan dengan senam. Kondisi kebugaran seseorang dapat diketahui 
melalui tes dan pengukuran. Pada kesempatan kali ini penulis melakukan 
test dan pengukuran tingkat kebugaran anak SD usia 10-12 tahun. 
Instrumen yang digunakan adalah TKJI untuk usia 10-12 tahun. Untuk tes 
kebugaran jasmani siswa SD usia 10-12 tahun ini ada beberapa bentuk 
aktivitasnya yakni lari 40m untuk tingkat kecepatan lari, gantung siku 
tekuk untuk mengetahui tingkat kekuatan lengan, baring dudukselama 
30”(tiga puluh detik) untuk mengetahui tingkat kekuatan otot perut, loncat 
tegak untuk mengukur daya ledak tungkai,dan lari 600m untuk mengukur 
daya tahan jantung dan paru-paru. Tes dilaksanakan secara urut karena 
harus demikian yakni dimulai dari lari 40m, dilanjutkan dengan gantung 
siku tekuk, sit up, fertikal jump, dan diakhiri dengan lari 600 meter . 
Dengan diadakannya tes kebugaran ini maka akan diketahui derajat 
kebugaran siswa kelas V SDIT Mutiarahati dan siswa kelas V SDN 03 
Gumelem Kulon serta dapat diketahui Perbandingan Tingkat Kebugaran 
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Siswa Kelas V SDIT Mutiarahati dan Siswa Kelas V SDN 03 Gumelem 
Kulon. 
D. Hipotesis Penelitian 
Menurut Siregar (2012:38) hipotesis adalah jawaban atau dugaan 
sementara yang harus diuji kebenaranya. Pada kesempatan kali ini penulis 
ingin membuat hipotesis tentang ada tidaknya perbedaan tingkat 
kebugaran jasmani antara siswa kelas V SDIT Mutiarahati dan siswa kelas 
V SDN 03 Gumelem Kulon. Hipotesis yang penulis gunakan adalah 
hipotesis komparatif dua variabel. Dari rumusan masalah yang disusun, 
maka hipotesis yang bisa dibuat adalah sebagai berikut :  
1). Hipotesis dalam bentuk kalimat 
Ho : Tidak ada perbedaan tingkat kebugaran jasmani antara siswa 
kelas V SDIT Mutiarahati dan siswa kelas V SDN 03 Gumelem 
Kulon 
Ha : Ada perbedaan tingkat kebugaran jasmani antara siswa kelas V 
SDIT mutiarahati dan siswa kelas V SDN 03 Gumelem Kulon 
2). Hipotesis dalam model statistik adalah 
  Ho : µA = µB 









A. Jenis Penelitian 
Penelitian ini merupakan penelitian komparatif, penelitian komparatif 
adalah penelitian yang bersifat membandingkan, variabelnya masih sama 
dengan penelitian variabel mandiri tetapi untuk sampel yang lebih dari satu, 
atau dalam waktu yang berbeda (Siregar, 2013:7) Metode yang digunakan 
dalam penelitian ini adalah metode survey dengan pendekatan test. Metode 
survey adalah suatu metode penelitian dengan tidak melakukan perubahan 
(tidak ada perlakuan khusus) terhadap variabel-variabel yang diteliti (Siregar, 
2013:4). Analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah analisis 
komparatif. Analisis komparatif adalah bentuk analisis penelitian untuk 
menguji ada tidaknya perbedaan atau perbandingan keberadaan variabel dua 
kelompok data atau lebih. (Siregar, 20103:100). Hasil analisinya dalah 
apakah hipotesis penelitian dapat digeneralisasi atau tidak, apabila hipotesis 
(Ha), ini berarti hasil penelitian menyatakan ada perbedaan antar variabel 
(Siregar, 2013:100). Data yang digunakan adalah data ordinal. Data ordinal 
adalah data yang berjenjang atau berbentuk peringkat (Sugiyono, 2013:24). 
Uji statistik yang digunakan untuk  menguji hipotesis menggunakan uji 
statistik non parametrik. Statistik non parametrik merupakan bagian statistik 
yang parameter populasinya atau datanya tidak mengikuti suatu distribusi 
tertentu atau memiliki distribusi yang bebas dari persyaratan dan variansnya 
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tidak perlu homogen (Siregar,2013:368).  Statistik non parametrik yang 
digunakan adalah statistik non parametrik dengan teknik kolmogorov-
smirnov dengan dua sampel besar. Teknik kolmogorov-smirnov dengan dua 
sampel digunakan untuk menguji hipotesis komparatif dua sampel, bila 
datanya berjenis ordinal (Siregar, 2013:422).  Penelitian ini dilakukan adalah 
untuk mengetahui perbedaan tingkat kebugaran antara siswa kelas VSDIT 
Mutiarahati Purwareja dan siswa kelas V SDN 03 Gumelem Kulon Tahun 
Pelajaran 2019/2020. 
B. Tempat dan Waktu Penelitian  
Penelitian dengan judul Perbandingan Tingkat Kebugaran Siswa 
Kelas V SDIT Mutiarahati Purwareja dan  Siswa Kelas V SDN 03 Gumelem 
Kulon Tahun Pelajaran 2019/2020 ini dilaksanakan di SDN 03 Gumelem 
kulon dan SDIT Mutiarahati Purwareja.  Penelitian dilaksanakan dalam dua 
waktu dan dua tempat yang berbeda. Penelitian di SDIT Mutiarahati 
dilaksanakan pada hari Rabu tanggal 7 Agustus 2019 bertempat di lapangan 
Kridohanggo Desa Purwareja. Sedangkan penelitian di SDN 03 Gumelem 
Kulon dilaksanakan pada hari Jum‟at tanggal 6 September 2019 bertempat di 
lapangan Desa Gumelem Wetan.  
C. Populasi dan Sampel Penelitian 
Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas 
obyek/subyek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang 
ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulan 
(Sugiyono, 2012:117). Dalam penelitian ini populasinya adalah seluruh siswa 
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kelasV SDIT Mutiarahati berjumlah 102 dan siswa kelas SDN 03 Gumelem 
Kulon berjumlah 22. Jumlah keseluruhan populasi adalah 124 anak. 
Sampel adalah bagian dari jumlah dan karakteristik yang dimiliki 
oleh populasi tersebut (Sugiyono, 2012:118). Penelitian ini menggunakan 
total sampling yakni semua siswa menjadi subyek penelitian. Total samping 
adalah teknik pengambilan sampel dimana jumlah sampel sama dengan 
populasi (Sugiyono:2007). 
D. Definisi Operasional Variabel Penelitian 
Variabel yang digunakan pada penelitian ini adalah tingkat 
kebugaran jasmani siswa kelas V SDIT Mutiarahati Purwareja dan siswa 
kelas V SDN 03 Gumelem Kulon. Variabel adalah konstruk yang sifat-
sifatnya telah diberi angka (Siregar, 2013:10). Kebugaran jasmani diartikan 
sebagai kondisi jasmani yang menggambarkan potensi dan kemampuan 
jasmani untuk melakukan suatu tugas-tugas tertentu dengan hasil yang 
optimal tanpa memperlihatkan keletihan yang berarti (Ngatman & Andriyani, 
2017:127). Tingkat kebugaran adalah derajat yang menunjukkan keadaan 
suatu objek secara kuantitatif maupun kualitatif yakni apakah baik sekali 
baik, sedang, ataukah kurang.  
Untuk mengetahui dan menilai tingkat kebugaran jasmani 
seseorang dapat dilakukan dengan melaksanakan pengukuran. Pengukuran 
kebugaran jasmani dapat dilakukan dengan tes kebugaran jasmani 




E. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data 
1. Teknik Pengumpulan Data 
Teknik pengumpulan data pada penelitian ini menggunakan 
metode survey dengan teknik test. Tes yang digunakan  yakni Test 
Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) tahun 2010 yang dikeluarkan oleh 
Kemendiknas untuk anak usia 10-12 tahun. 
2. Instrumen Penelitian 
Instrumen Penelitian adalah suatu alat yang dapat digunakan 
untuk memperoleh, mengolah, dan mengintepretasikan informasi yang 
diperoleh dari para responden yang dilakukan dengan menggunakan pola 
ukur yang sama (Siregar, 2013:46). Instrumen yang digunakan pada 
penelitian ini adalah TKJI (Test Kebugaran Jasmani Indonesia) untuk 
anak sekolah dasar usia 10-12 Tahun. Instrumen ini memiliki nilai 
reliabilitas 0,911 untuk putra dan 0,942 untuk putri. Sedangkan untuk 
validitas instrumen ini mempunyai nilai 0,884 (Aitken) untuk putra dan 
0,897 (Aitken) untuk putri (TKJI Kemendiknas, 2010:3). Tes ini 
dilakukan untuk mengetahui Perbandingan Tingkat Kebugaran Siswa 
Kelas V SDIT Mutiarahati Purwareja Dan Siswa Kelas V SDN 03 
Gumelem Kulon Tahun Pelajaran 2019/2020.  Rangkaian Test 
Kebugaran Jasmani SD usia 10-12 tahun baik putra maupun putri terdiri 
dari  lari 40 meter, gantung siku tekuk, baring duduk 30 detik, loncat 




F. Validitas dan Reliabilitas Instrumen 
1. Validitas Instrumen  
Validitas menurut Ngatman & Andriyani (2017:53) 
menyatakan bahwa validitas adalah derajat ketepatan pengukuran 
yang besarnya ditentukan oleh statistik korelasi  antara skor prediktor 
dan skor kriterium. Validitas juga diartikan sebagai derajat kebenaran 
dari suatu tes mengukur apa yang sebenarnya diukur (Jensen & 
Hirst,1980:22). Menurut Ismaryati (2002:14) yang dimaksud dengan 
validitas adalah ukuran yang menyatakan ketepatan tujuan tes (alat 
ukur) dan memenuhi persyaratan pembuatan tes. Dengan demikian 
dapat disimpulkan bahwa vakiditas adalah kesesuaian antara yang 
diukur dengan hasil pengukuran. Atau juga dapat diartikan 
kesesuaian alat ukur dengan yang diukur. 
Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah TKJI  
2010 untuk usia anak 10-12 tahun. Instrumen ini memeiliki  nilai 
validitas untuk putra 0,884 (aitken) dan untuk putri 0,897  (aitken). 
(TKJI Kemendiknas, 2010:3)        
Tabel 1. Standar untuk Menginterpretasikan Koefisien Korelasi 
Validitas  
Koefisien korelasi Validitas 
0,85 – 0,99 Sangat Bagus Sekali 
0,80 – 0,84 Bagus Sekali 
0,70 – 0,79  Dapat diterima 
0,60 – 0,69 Dipertanyakan 
 
Sumber : A Practical Approuch to Measurement in Physical 
Education (p.42) by H.M Barrow and R. McGee, 




Dengan melihat tabel di atas, maka dapat diketahui bahwa nilai 
validitas dari instrumen TKJI  2010 sangat bagus sehingga layak 
untuk dijadikan isntrumen penelitian. 
2. Reliabilitas Instrumen   
Menurut Strand (1993:10) menyatakan bahwa yang 
dimaksud reliabilitas adalah tingkat keajegan pengukuran oleh 
sebuah tes dalam mengukur kualitaas yang sama dalam setiap 
pelaksanaan tes tersebut. Reliabilitas juga diartikan kesamaan hasil 
pengukuran atau pengamatan jika fakta atau kenyataan hidup tadi 
diukur atau diamati berulang kali dalam waktu yang berlainan 
(Nursalam :2003). Dengan memahami beberapa pengertian di atas 
maka dapat disimpulkan bahwa reliabilitas adalah adanya keajegan 
alat ukur ketika digunakan pada tempat dan waktu yang berbeda. 
Instrumen TKJI Kemendiknas 2010 usia 10-12 tahun ini 
memiliki nilai reliabilitas 0,911 untuk putra, dan 0,942 untuk putri.       
Tabel 2. Standar untuk Menginterpretasikan Koefisien Korelasi 
Reliabilitas 
Koefisien korelasi Reliabilitas 
0,95 – 0,99 Sangat Bagus Sekali 
0,90 – 0,94 Bagus Sekali 
0,80 – 0,89  Dapat diterima 
0,70 – 0,79 Buruk 
0.60 – 0.79 Dipertanyakan 
 
Sumber : A Practical Approuch to Measurement in Physical 
Education (p.42) by H.M Barrow and R. McGee, 
1979, Malvern, PA : Lea&Febiger. 
 
Dengan melihat tabel di atas maka dapat diketahui bahwa nilai 
validitas dari instrumen TKJI 2010  sangat bagus sekali.  
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G. Teknik Analisis Data 
Langkah berikutnya setelah data diperoleh adalah mengolah dan 
menganalisis data. Yang perlu diperhatikan dalam melakukan analisis data 
adalah alat yang digunakan untuk membuat analisis, sebab jika alat 
analisis (uji statistik) yang digunakan tidak sesuai dengan permasalahan 
penelitian, walaupun telah menggunakan alat analisis yang paling baik, 
maka hasilnya dapat salah diintepretasikan dan tidak bermanfaat (Siregar, 
2013:89) . 
Penelitian ini adalah penelitian komparatif. Analisis yang 
digunakan untuk mengetahui tingkat kebugaran siswa kelas V SDIT 
Mutiarahati dan siswa kelas V SDN 03 Gumelem Kulon adalah analisis 
komparatif dengan dua sampel besar. Uji statistik yang digunakan untuk 
menguji hipotesis adalah statistik non parametrik dengan teknik 
kolmogorov-smirnov dua sampel besar. Teknik kolmogorov-smirnov dua 
sampel digunakan umtuk menguji hipotesis komparatif dua sampel bila 
datanya berjenis ordinal (Siregar, 2013:422). Sampel yang digunakan 
adalah sampel besar. Dinyatakan sampel besar sebab jumlah sampel yang 
diambil dari suatu populasi adalah n1 n2 jumlahnya lebih dari 40 dan n1 n2 
tidak harus sama (Siregar, 2013:427).  
 






HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN  
 
A. Deskripsi Hasil Penelitian 
Penelitian ini menggunakan instrumen Tes Kebugaran Jasmani 
yang disusun oleh Pusat Pengembangan Kualitas Jasmani Kementrian 
Pendidikan Nasioanal tahun 2010 untuk usia 10-12 tahun yang terdiri dari lima 
butir tes yakni lari 40 meter, gantung siku tekuk, baring duduk 30 detik, loncat 
tegak, dan lari 600 meter. Instrumen penelitian ini memiliki reliabilitas 0,911 
untuk putra serta 0,942 untuk putri sedangkan nilai validitasnya 0,884 untuk 
putra dan 0,897 untuk putri. Nilai reliabilitas dan validitas ini masuk dalam 
kategori tinggi sehingga  memenuhi syarat untuk dijadikan sebagai instrumen 
penelitian. 
Hasil tes dinyatakan dalam angka-angka yang dimasukkan dalam 
tabel norma  Tes Kebugaran Jasmani Indonesia sesuai dengan butir tes yang 
dilakukan. Prestasi setiap butir merupakan hasil kasar, artinya belum bisa 
digunakan untuk menentukan tingkat kebugaran anak sebab satuan yang 
digunakan untuk tiap butir tes tidaklah sama yaitu: 
1. Untuk butir tes lari 40 meter, dan gantung siku tekuk menggunakan satuan 
waktu detik. 
2. Untuk butir tes baring duduk mempergunakan jumlah ulangan gerak 
selama 30 detik.  
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3. Untuk butir tes loncat tegak mempergunakan satuan tinggi yakni 
centimeter. 
4. Untuk lari 600 meter mempergunakan satuan menit dan detik 
Hasil kasar dari tiap butir tes yang masih berbeda ini kemudian 
diubah menjadi satuan angka yang bisa mewakili semua butir tes yang 
kemudian disebut dengan istilah nilai.  
 Untuk bisa mengetahui tingkat kebugaran siswa maka dapat diperoleh 
dengan menjumlahkan semua nilai dari tiap butir tes pada tabel norma Tes 
Kebugaran Jasmani Indonesia.  
Tabel 3. Norma Kebugaran Jasmani Indonesia 2010 usia 10-12 tahun. 
NO Kategori Frekuensi 
1 Baik Sekali (BS) 22 – 25 
2 Baik (B) 18 – 21 
3 Sedang (S) 14 – 17 
4 Kurang (K) 10 – 13 
5 Kurang Sekali (KS) 5 – 9 
 



































5 s.d – 6,3” 
51” ke 
atas 
23 ke atas 
46 ke 
atas 
s.d 2‟09” 5 












1 8,9 – dst 4” dst 0 – 3 23 dst 3‟45” – dst 1 
 
Sumber : TKJI Kemendiknas (2010:24) 
















5 s.d – 6,7” 40” ke atas 20 ke atas 
42 ke 
atas 
s.d 2‟32” 5 






























1. Hasil tes kebugaran Jasmani Indonesia siswa Kelas V SDIT 
Mutiarahati Purwareja 
 
Berdasarkan hasil dari penjumlahan nilai butir tes yang dilakukan 
maka tingkat kebugaran siswa kelas 5 SDIT Mutiarahati dan siswa kelas 5 
SDN 03 Gumelem Kulon Tahun pelajaran 2019/20120 dapat 
diklasifikasikan sebagai  sebagai berikut : 
 
Tabel 6. Distribusi Frekuensi Tes Kebugaran Jasmani Siswa Kelas 5 
SDIT Mutiarahati Purwareja 
 
NO Kategori Frekuensi Persentase 
1 Baik Sekali (BS) 0 0% 
2 Baik (B) 0 0% 
3 Sedang (S) 27 26% 
4 Kurang (K) 52 51% 
5 Kurang Sekali (KS) 23 23% 
Jumlah 102 100% 
 
Jika dimasukkan dalam tabel frekuensi maka hasil Tes Kabugaran 
Jasmani Indonesia  kelas V SDIT Mutiarahati Purwareja adalah sebagai 



















Gambar.1  Diagram Distribusi Frekuensi hasil Tes Kebugaran Jasmani 
siswa kelas V SDIT Mutiarahati Purwareja 
 
Dari tabel dan diagram batang di atas maka dapat diketahui hasil Tes 
Kebugaran Jasmani Indonesia kelas V SDIT Mutiarahati berada pada kategori 
“baik sekali” dengan persentase sebesar 0% (0 siswa), kategori baik” dengan 
persentase sebesar 0% (0 siswa), kategori “sedang” dengan persentase sebesar 
26% (27 siswa), kategori “kurang” dengan persentase sebesar 51% (52 siswa), 
dan kategori “kurang sekali” dengan persentase sebesar 23% (23 siswa). 
Tingkat kebugaran dikatakan baik jika berada pada level BS dan B, dan berada 
pada level kurang jika berada pada level S, K dan KS. Dari hasil tes kebugaran 
yang dilakukan pada siswa kelas V SDIT Mutiarahati maka dapat disimpulkan 
bahwa tingkat kebugaran siswa kelas V SDIT Mutiarahati Purwareja masuk 
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1. Lari 40 meter  
Hasil Tes Kebugaran Jasmani Indonesia siswa kelas V SDIT 
Mutiarahati Purwareja untuk butir tes lari 40 meter disajikan dalam tabel 
adalah sebagai berikut : 
Tabel 7.  Distribusi Frekuensi Tes Lari 40 meter siswa kelas V SDIT 
Mutiarahati Purwareja 
 
No Nilai Kategori Frekuensi Persentase 
1 s.d – 6,3” (pa) 
s.d – 6,7” (pi) 
BS 0 0% 
2 6,4 – 6,9” (pa) 
6,8 – 7,5” (pi) 
B 14 14% 
03 7,0 – 7,7” (pa) 
7,6” – 8,3” (pi) 
S 30 29% 
4 7,8 -8,9” (pa) 
8,4” -9,6” (pi) 
K 38 37% 
5 8,9 – dst (pa) 
97 – dst (pi) 
KS 20 20% 
Jumlah 102 100% 
 
Bila ditampilkan dalam diagram batang maka hasil Tes 
kebugaran Jasmani Indonesia untuk butir tes lari 40 meter SDIT 



















Gambar 2. Diagram Distribusi Frekuensi Lari 40 meter siswa kelas V 
SDIT mutiarahati 
 
Dari tabel dan diagram batang di atas maka dapat dilihat 
bahwa hasil Tes Kebugaran Jasmanii Indonesia siswa kelas V SDIT 
Mutiarahati Purwareja untuk butir tes lari 40 meter dengan kategori 
“baik sekali” adalah 0% (0 siswa), dengan kategori “baik” adalah 14% 
(14 siswa), dengan kategori “sedang” adalah 29% (30 siswa), dengan 
kategori “kurang adalah 37% (38 siswa), dan dengan kategori “kurang 
sekali adalah 20% (20 siswa).  
2. Gantung Siku Tekuk 
Hasil dari Tes Kebugaran Jasmani Indonesia untuk butir tes 
gantung siku tekuk siswa kelas V SDIT Mutiarahati bila disajikan 



















BS B S K KS






Tabel 8. Distribusi Frekuensi Tes Gantung Siku Tekuk Siswa Kelas V 
SDIT Mutiarahati 
 
No Nilai Kategori Frekuensi Persentase 
1 
51” ke atas (pa) 
40” ke atas (pi) 
BS 0 0% 
2 
31” – 50” (pa) 
20” – 39” (pi) 
B 0 0% 
3 
15” – 30” (pa) 
8” – 19” (pi) 
S 23 23% 
4 
5” -14” (pa) 
2” -7” (pi) 
K 52 51% 
5 
4 “ – dst (pa) 
97 – dst (pi) 




Data hasil Tes Kebugaran Jasmani Indonesia Gantung Siku Tekuk siswa 










Gambar  3. Diagram Distribusi Frekuensi Gantung Siku Tekuk Siswa  
Kelas V SDIT Mutiarahati. 
 
Dari tabel dan diagram batang di atas maka dapat dilihat bahwa 
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Purwareja untuk butir tes gantung siku tekuk dengan kategori “baik sekali” 
adalah 0% (0 siswa), dengan kategori “baik” adalah 0% (0 siswa), dengan 
kategori “sedang” adalah 23% (23 siswa), dengan kategori “kurang adalah 
51% (52 siswa), dan dengan kategori “kurang sekali adalah 26% (27 
siswa). 
3. Baring Duduk 30 detik 
Hasil dari Tes Kebugaran Jasmani Indonesia untuk butir baring 
duduk 30 detik  siswa kelas V SDIT Mutiarahati bila disajikan dalam tabel 
adalah Sebagai berikut : 
Tabel 9. Distribusi Frekuensi Tes Baring Duduk 30 detik  Siswa Kelas V 
SDIT Mutiarahati 
 
No Nilai Kategori Frekuensi Persentase 
1 
23 ke atas (pa) 
20 ke atas (pi) 
BS 13 13% 
2 
18 – 22 (pa) 
24 – 29 (pi) 
B 42 41% 
3 
12 – 17 (pa) 
7 – 13 (pi) 
S 34 33% 
4 
4 – 11 (pa) 
2 – 5 (pi) 
K 8 8% 
5 
0 – 3 (pa) 
1 – 1 (pi) 




Hasil dari Tes Kebugaran Jasmani Indonesia untuk butir baring duduk 30 
detik  siswa kelas V SDIT Mutiarahati bila disajikan dalam tabel adalah 













Gambar 4. Diagram Distribusi Frekuensi Baring Duduk Siswa Kelas V 
SDIT   Mutiarahati Purwareja 
 
Dari tabel dan diagram batang di atas maka dapat dilihat bahwa 
hasil Tes Kebugaran Jasmanii Indonesia siswa kelas 5 SDIT Mutiarahati 
Purwareja untuk butir tes baring duduk dengan kategori “baik sekali” 
adalah 13% (13 siswa), dengan kategori “baik” adalah 42% (41 siswa), 
dengan kategori “sedang” adalah 34% (33 siswa), dengan kategori “kurang 
adalah 8% (8 siswa), dan dengan kategori “kurang sekali adalah 5% (5 
siswa). 
4. Loncat Tegak 
Hasil dari Tes Kebugaran Jasmani Indonesia untuk butir tes 
loncat tegak  siswa kelas V SDIT Mutiarahati bila disajikan dalam tabel 
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Tabel 10. Distribusi Frekuensi Tes Loncat Tegak  Siswa Kelas V SDIT 
Mutiarahati 
No Nilai Kategori Frekuensi Persentase 
1 
46 ke atas (pa) 
42 ke atas (pi) 
BS 0 0 
2 
38 – 45 (pa) 
34 – 41 (pi) 
B 9 9 
3 
31 – 37 (pa) 
28 – 33 (pi) 
S 24 24 
4 
24 – 30 (pa) 
21 – 27 (pi) 
K 50 49 
5 
23 dst (pa) 
20 dst (pi) 
KS 19 19 
Jumlah 102 
100% 
Data hasil Tes Kebugaran Jasmani Indonesia Loncat Tegak siswa kelas V 









Gambar  5. Diagram Distribusi Frekuensi Loncat Tegak Siswa Kelas V 
SDIT mutiarahati Purwareja 
Dari tabel dan diagram batang di atas maka dapat dilihat bahwa 
hasil Tes Kebugaran Jasmani Indonesia siswa kelas V SDIT Mutiarahati 
Purwareja untuk butir tes gantung siku tekuk dengan kategori “baik sekali” 
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kategori “sedang” adalah 24% (24 siswa), dengan kategori “kurang adalah 
49% (50 siswa), dan dengan kategori “kurang sekali adalah 19% (19 
siswa). 
5. Lari 600 meter 
Hasil dari Tes Kebugaran Jasmani Indonesia untuk butir tes lari 
600 meter   siswa kelas V SDIT Mutiarahati bila disajikan dalam tabel 
adalah Sebagai berikut : 
Tabel 11. Distribusi Frekuensi Tes Lari 600 meter Siswa Kelas V SDIT 
Mutiarahati 
 
No Nilai Kategori Frekuensi Persentase 
1 
s.d 2‟09” (pa) 
s.d 2‟32” 
BS 0 0% 
2 
2‟20” – 2‟30” (pa) 
2‟33” – 2‟54” (pi) 
B 0 0% 
3 
2‟31” – 2‟45” (pa) 
2‟53” – 3‟28” (pi) 
S 4 4% 
4 
2‟46 – 3‟44” (pa) 
3‟29 – 4‟22” (pi) 
K 53 52% 
5 
3‟45” – dst (pa) 
4‟23” – dst (pi) 




Data hasil Tes Kebugaran Jasmani Indonesia Lari 600 meter siswa kelas 5 

















Gambar 6. Diagram Distribusi Frekuensi lari 600 meter Siswa kelas V 
SDIT  Mutiarahati 
 
Dari tabel dan diagram batang di atas maka dapat dilihat bahwa 
hasil Tes Kebugaran Jasmani Indonesia siswa kelas V SDIT Mutiarahati 
Purwareja untuk butir tes lari 600 meter dengan kategori “baik sekali” 
adalah 0% (0 siswa), dengan kategori “baik” adalah 9% (9 siswa), dengan 
kategori “sedang” adalah 4% (4 siswa), dengan kategori “kurang adalah 
52% (53 siswa), dan dengan kategori “kurang sekali adalah 44% (45 
siswa). 
2. Hasil Tes Kebugaran Jasmani Indonesia Siswa kelas V SDN 03 
Gumelem Kulon 
Berdasarkan hasil Tes Kebugaran Jasmani yang dilakukan,, maka 
dapat  ditunjukan data hasil Tes Kebugaran Jasmani Indonesia siswa kelas 
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Tabel 12. Hasil Tes Kebugaran Jasmani Siswa Kelas V SDN 03 Gumelem 
Kulon 
 
NO Kategori Frekuensi 
Persentase 
1 Baik Sekali (BS) 0 0% 
2 Baik (B) 0 0% 
3 Sedang (S) 7 32% 
4 Kurang (K) 13 59% 
5 Kurang Sekali (KS) 2 9% 










Gambar 7. Diagram Distribusi Frekuensi Tes Kebugaran Jasmani Siswa 
Kelas V SDN 03 Gumelem Kulon 
 
Dengan melihat  tabel dan diagram batang di atas maka dapat 
dilihat bahwa hasil Tes Kebugaran Jasmani Indonesia siswa kelas V SDN 
03 Gumelem Kulon  untuk semua butir tes  dengan kategori “baik sekali” 
adalah 0% (0 siswa), dengan kategori “baik” adalah 0% (0 siswa), dengan 
kategori “sedang” adalah 32% (7 siswa), dengan kategori “kurang adalah 
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Dari hasil ini maka dapat disimpulkan tingkat kebugaran jasmani siswa 
kelas V SDN 03 Gumelem Kulon masuk dalam kategori kurang. 
a. Lari 40 meter  
Hasil Tes Kebugaran Jasmani Indonesia siswa kelas V SDN 03 
Gumelem Kulon, untuk butir tes lari 40 meter disajikan dalam tabel 
adalah sebagai berikut  
Tabel 13. Distribusi Frekuensi Tes Lari 40 meter siswa kelas V SDN 03  
Gumelem Kulon 
No 
Nilai Kategori Frekuensi Persentase 
1 s.d – 6,3” (pa) 
s.d – 6,7” (pi) 
BS 0 0% 
2 6,4 – 6,9” (pa) 
6,8 – 7,5” (pi) 
B 5 23% 
3 7,0 – 7,7” (pa) 
7,6” – 8,3” (pi) 
S 8 36% 
4 7,8 -8,9” (pa) 
8,4” -9,6” (pi) 
K 9 41% 
5 8,9 – dst (pa) 
97 – dst (pi) 
KS 0 0% 
Jumlah 22 100% 
 
Bila ditampilkan dalam diagram maka hasil Tes kebugaran Jasmani 
Indonesia untuk butir soal lari 40 meter SDN 03 Gumelem Kulon 


















Gambar 8. Distribusi Frekuensi Lari 40 meter Siswa Kelas V SDN 03 
Gumelem Kulon  
 
Dari tabel dan diagram batang di atas maka dapat dilihat bahwa 
hasil Tes Kebugaran Jasmanii Indonesia siswa kelas V SDN 03 Gumelem 
Kulon untuk butir tes lari 40 meter dengan kategori “baik sekali” adalah 
0% (0 siswa), dengan kategori “baik” adalah 23% (5 siswa), dengan 
kategori “sedang” adalah 36% (8 siswa), dengan kategori “kurang adalah 
43% (9 siswa), dan dengan kategori “kurang sekali adalah 0% (0 siswa).  
b. Gantung Siku Tekuk 
Hasil dari Tes Kebugaran Jasmani Indonesia untuk butir tes 
gantung siku tekuk siswa kelas V SDN 03 Gumelem Kulon bila disajikan 
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Tabel 14. Distribusi Frekuensi Tes Gantung Siku Siswa Kelas V SDN 03 
Gumelem Kulon 
 
No Nilai Kategori Frekuensi Persentase 
1 
51” ke atas (pa) 
40” ke atas (pi) 
BS 1 5% 
2 
31” – 50” (pa) 
20” – 39” (pi) 
B 2 9% 
3 
15” – 30” (pa) 
8” – 19” (pi) 
S 7 31% 
4 
5” -14” (pa) 
2” -7” (pi) 
K 12 55% 
5 
4 “ – dst (pa) 
97 – dst (pi) 
KS  0 0% 
 
Jumlah  22 100% 
 
Data hasil Tes Kebugaran Jasmani Indonesia siswa kelas V SDN 03 
Gumelem Kulon untuk butir tes gantung siku tekuk bila disajikan dalam 










Gambar 9. Diagram Distribusi Frekuensi Gantung Siku Tekuk Siswa 
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Distribusi Frekuensi Gantung Siku Tekuk Siswa Kelas 





Dari tabel dan diagram batang di atas maka dapat dilihat bahwa 
hasil Tes Kebugaran Jasmani Indonesia siswa kelas V SDN 03 Gumelem 
Kulon  untuk butir tes gantung siku tekuk dengan kategori “baik sekali” 
adalah 5% (1 siswa), dengan kategori “baik” adalah 9% (2 siswa), dengan 
kategori “sedang” adalah 31% (7 siswa), dengan kategori “kurang adalah 
55% (12 siswa), dan dengan kategori “kurang sekali adalah 0% (0 siswa). 
c. Baring Duduk 30 detik 
Hasil dari Tes Kebugaran Jasmani Indonesia untuk butir baring 
duduk 30 detik  siswa kelas V SDN 03 Gumelem Kulon bila disajikan 
dalam tabel adalah Sebagai berikut : 
Tabel 15. Distribusi Frekuensi Tes Baring Duduk Siswa kelas V SDN 03     
Gumelem Kulon  
 
No Nilai Kategori Frekuensi Persentase 
1 
23 ke atas (pa) 
20 ke atas (pi) 
BS 0 0% 
2 
18 – 22 (pa) 
24 – 29 (pi) 
B 0 0% 
3 
12 – 17 (pa) 
7 – 13 (pi) 
S 10 46% 
4 
4 – 11 (pa) 
2 – 5 (pi) 
K 6 27% 
5 
0 – 3 (pa) 
1 – 1 (pi) 
KS 6 27% 
 
Jumlah  22  
 
Hasil dari Tes Kebugaran Jasmani Indonesia untuk butir baring duduk 30 
detik  siswa kelas V SDN 03 Gumelem Kulon bila disajikan dalam tabel 












Gambar 10. Diagram Distribusi Frekuensi Tes Baring Duduk 30 detik 
Siswa Kelas V SDN 03 Gumelem Kulon 
 
Dari tabel dan diagram batang di atas maka dapat dilihat bahwa 
hasil Tes Kebugaran Jasmanii Indonesia siswa kelas V SDN Gumelem 
Kulon untuk butir tes baring duduk dengan kategori “baik sekali” adalah 
0% (0 siswa), dengan kategori “baik” adalah 0% (0 siswa), dengan 
kategori “sedang” adalah 46% (10 siswa), dengan kategori “kurang adalah 
27% (6 siswa), dan dengan kategori “kurang sekali adalah 27% (6 siswa). 
d. Loncat Tegak 
Hasil dari Tes Kebugaran Jasmani Indonesia untuk butir tes 
loncat tegak  siswa kelas V SDN 03 Gumelem Kulon  bila disajikan dalam 
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Tabel 16. Distribusi Frekuensi Tes Loncat Tegak Siswa Kelas V SDN 03 
Gumelem Kulon 
 
No Nilai Kategori Frekuensi Persentase 
1 
46 Ke Atas (Pa) 
42 Ke Atas (Pi) 
Bs 0 0% 
2 
38 – 45 (Pa) 
34 – 41 (Pi) 
B 2 9% 
3 
31 – 37 (Pa) 
28 – 33 (Pi) 
S 13 59% 
4 
24 – 30 (Pa) 
21 – 27 (Pi) 
K 7 32% 
5 
23 Dst (Pa) 
20 Dst (Pi) 
KS 0 0% 
Jumlah 22 100% 
 
Data hasil Tes Kebugaran Jasmani Indonesia Loncat Tegak siswa kelas V 












Gambar 11. Diagram Distribusi Frekuensi Loncat Tegak Siswa Kelas V 
















BS B S K KS
Distribusi Frekuensi Loncat Tegak Siswa Kelas V SDN 





Dari tabel dan diagram batang di atas maka dapat dilihat bahwa 
hasil Tes Kebugaran Jasmani Indonesia siswa kelas V SDN 03 Gumelem 
Kulon untuk butir tes gantung siku tekuk dengan kategori “baik sekali” 
adalah 0% (0 siswa), dengan kategori “baik” adalah 9% (2 siswa), dengan 
kategori “sedang” adalah 59% (13 siswa), dengan kategori “kurang adalah 
32% (7 siswa), dan dengan kategori “kurang sekali adalah 0% (0 siswa). 
e. Lari 600 meter 
Hasil dari Tes Kebugaran Jasmani Indonesia untuk butir tes lari 
600 meter   siswa kelas V SDN 03 Gumelem Kulon  disajikan dalam tabel 
adalah Sebagai berikut : 
Tabel 17. Distribusi Frekuensi Tes Lari 600 meter Siswa Kelas V SDN 03 
Gumelem Kulon 
 
No Nilai Kategori Frekuensi Persentase 
1 
s.d 2‟09” (pa) 
s.d 2‟32” 
BS 0 0% 
2 
2‟20” – 2‟30” (pa) 
2‟0303” – 2‟54” 
(pi) 
B 0 0% 
3 
2‟31” – 2‟45” (pa) 
2‟53” – 3‟28” (pi) 
S 6 27% 
4 
2‟46 – 3‟44” (pa) 
3‟29 – 4‟22” (pi) 
K 12 55% 
5 
3‟45” – dst (pa) 
4‟23” – dst (pi) 
KS 4 18% 
Jumlah 22 100% 
 
Data hasil Tes Kebugaran Jasmani Indonesia siswa kelas V SDIT 














Gambar 12. Diagram Distribusi Frekuensi Lari 600 meter Siswa     Kelas 
V  SDN 03 Gumelem Kulon 
Dari tabel dan diagram batang di atas maka dapat dilihat bahwa 
hasil Tes Kebugaran Jasmani Indonesia siswa kelas V SDN 03 Gumelem 
Kulon untuk butir tes lari 600 meter dengan kategori “baik sekali” adalah 
0% (0 siswa), dengan kategori “baik” adalah % (0 siswa), dengan kategori 
“sedang” adalah 27% (6 siswa), dengan kategori “kurang adalah 55% (12 
siswa), dan dengan kategori “kurang sekali adalah 18% (4 siswa). 
B. Pembahasan 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan tingkat 
kebugaran jasmani antara siswa kelas V SDIT Mutiarahati Purwareja 
Kecamatan Purwareja Klampok dan siswa kelas V SDN 03 Gumelem 
Kulon Kecamatan Susukan Kabupaten Banjarnegara Tahun Pelajaran 
2019/2020. Berdasarkan hasil Tes Kebugaran Jasmani Indonesia yang 













BS B S K KS
Distribusi Frekuensi Lari 600 meter Siswa Kelas V 





V SDN 03 Gumelem Kulon maka dapat diketahui bahwa tingkat 
kebugaran Jasmani sebagai berikut :  
Hasil Tes Kebugaran Jasmani Indonesia kelas V SDIT 
Mutiarahati untuk semua butir tes berada pada kategori “baik sekali” 
dengan persentase sebesar 0% (0 siswa), kategori baik” dengan persentase 
sebesar 0% (0 siswa), kategori “sedang” dengan persentase sebesar 26% 
(27 siswa), kategori “kurang” dengan persentase sebesar 51% (52 siswa), 
dan kategori “kurang sekali” dengan persentase sebesar 23% (23 siswa). 
Hasil Tes Kebugaran Jasmani Indonesia siswa kelas V SDN 03 
Gumelem Kulon  untuk semua butir tes  dengan kategori “baik sekali” 
adalah 0% (0 siswa), dengan kategori “baik” adalah 0% (0 siswa), dengan 
kategori “sedang” adalah 32% (7 siswa), dengan kategori “kurang adalah 
59% (13 siswa), dan dengan kategori “kurang sekali adalah 9% (2 siswa). 
Kondisi kebugaran dikatakan baik jika berada pada level BS (Baik Sekali 
atau B (Baik), namun jika berada pada level S (Sedang), K (Kurang) atau 
KS (Kurang Sekali) maka tingkat kebugaran dikatakan kurang. Dengan 
demikian maka dapat disimpulkan bahwa tingkat kebugaran siswa kelas V 
SDIT Mutiarahati dan siswa kelas 5 SDN 03 Gumelem Kulon berada pada 
kategori K (Kurang).  
Kebugaran jasmani memiliki peran yang sangat penting dalam 
menunjang aktivitas sehari-hari. Dengan badan yang bugar maka akan 
banyak pekerjaan bisa dilakukan,  mulai aktivitas belajar maupun bekerja. 
Namun pada kenyataannya kebugaran seseorang dengan orang orang 
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lainnya tidaklah sama. Ada beberapa faktor yang sangat berpengaruh 
terhadap tingkat kebugaran seseorang. Menurut Djoko Pekik Irianto 
(2004:03) ada beberapa faktor yang mempengaruhi berbedanya tingkat 
kebugaran yang dimiliki oleh seseorang dengan orang lainnya, yakni : 
1. Umur  
Aktivitas menurun seiring dengan peningkatan usia  
2. Jenis kelamin 
Anak putra biasanya lebih aktif bergerak dibandingkan anak putri. 
3. Keturunan 
Orang tua yang sehat biasanya akan menghasilkan keturunan 
yang sehat pula. Jika orang tua memiliki fungsi organ yang tidak terlalu 
bagus baik jantung maupun paru-paru maka biasanya secara genetik itu 
akan menurun kepada anaknya. 
4. Asupan makanan 
Anak yang gizinya baik akan lebih sehat bila dibandingkan 
anak yang kekurangan gizi.  
5. Rokok 
Orang yang memiliki kebiasaan merokok biasanya nafasnya 
pendek dikarenakan Vomax rendah yang diakibatkan oleh zat racun 






6. Aktivitas olahraga 
Orang yang banyak melakukan aktivitas olahraga akan lebih 
sehat dan bugar bila dibandingkan dengan orang yang jarang 
melakukan olahraga.  
Menurut Ngatman & Andriyani (2017:126) menjelaskan  
bahwa pentingnya kebugaran jasmani bagi anak sekolah antara lain 
dapat meningkatkan kemampuan organ tubuh, sosial emosional, 
sportivitas dan semangat kompetisi.  
Menurut Rusli Lutan (2002:9) menjelaskan bahwa 
pembinaan kebugaran dan kesehatan sangat penting dalam 
meningkatkan kapasitas belajar siswa.  
Dari beberapa pendapat diatas maka dapat disimpulkan 
bahwa kebugaran mempunyai peran yang sangat besar dalam 
meningkatkan kualitas belajar siswa dan prestasi belajar siswa di 
sekolah, dan kebugaran hanya mampu dicapai melalui aktivitas jasmani 
dengan berolahraga teratur dan terukur.  
C. Pengujian Hipotesis 
Uji hipotesis dalam penelitian ini menggunakan statistik non 
parametrik. Statistik non parametrik merupakan bagian statistik yang 
parameter populasinya atau datanya tidak mengikuti suatu distribusi 
tertentu atau memiliki distribusi yang bebas dari persyaratan dan 
variansnya tidak perlu homogen (Siregar:2013:368).  Uji statistik yang 
digunakan untuk menguji hipotesis adalah statistik non parametrik dengan 
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teknik kolmogorov-smirnov dua sampel besar. Teknik kolmogorov-
smirnov dua sampel digunakan umtuk menguji hipotesis komparatif dua 
sampel bila datanya berjenis ordinal (Siregar, 2013:422). Sampel yang 
digunakan adalah sampel besar. Dinyatakan sampel besar sebab jumlah 
sampel yang diambil dari suatu populasi adalah n1 n2 jumlahnya lebih dari 
40 dan n1 n2 tidak harus sama (Siregar, 2013:427).  
1. Variabel penelitian 
Dalam penelitian ini variabelnya adalah “tingkat kebugaran”  
Rumusan masalahnya adalah : Adakah perbandingan tingkat kebugaran 
antara siswa kelas V SDIT Mutiarahati dan siswa kelas V SDN 03 
Gumelem Kulon. 
2. Sampel 
Penelitian ini menggunakan total sampling, yakni sampel yang 
digunakan adalah semua siswa kelas V SDIT Mutiarahati dan siswa 
kelas V SDN 03 Gumelem  berjumlah 123 siswa. 
3. Membuat hipotesis dalam bentuk kalimat : 
Ho : Tidak ada perbedaan tingkat kebugaran antara siswa kelas V SDIT 
Mutiarahati dan siswa kelas V SDN 03 Gumelem Kulon. 
Ha : Ada perbedaan tingkat kebugaran antara siswa kelas V SDIT 
Mutiarahati dan siswa kelas V SDN 03 Gumelem Kulon. 
4. Membuat hipotesis dalam bentuk satistik : 
SDIT Mutiarahati kita beri kode A dan SDN 03 Gumelem Kulon 
kita beri kode B 
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Ho :   A = µB 
Ha :    A ≠ µB 
5. Menentukan taraf nyata/signifikan (α) 
Taraf signifikan yang sering digunakan dalam penelitian ini adalah 
5% (0,05) 
1. Penghitungan Uji Kolmogorov – smirnov menggunakan rumus manual. 
 
a) Kaidah pengujian 
Ho diterima, jika D hitung  ≤  D tabel (α,n1.n2) 
Ho ditolak, jika D hitung > D tabel (α,n1.n2) 
b) Menghitung D hitung dan D tabel 
Tabel 18. Tabel Penolong I Tingkat kebugaran siswa kelas V SDIT 
Mutiarahati dan siswa kelas V SDN  03 Gumelem Kulon 











BS 0 0 BS 0 0 
B 0 0 B 0 0 
S 27 27 S 7 7 
K 52 79 K 13 20 
KS 23 102 KS 2 22 
Jumlah 102  Jumlah 22  
Sumber : Metode Penelitian Kuantitatif (Sofyan Siregar, 2013:429) 
Dari tabel diatas disusun kembali dalam bentuk tabel baru yang berisikan 
hasil bagi antara frekuensi dengan frekuensi komulatif dari setiap 
kelompok sampel yang dinyatakan dalam proporsional. 
Proporsinya (Sn1) = 27/102 = 0,264 
Proporsinya (Sn2) = 7/22  = 0,318 
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Tabel 19. Tabel Penolong II untuk Uji Kolmogorov Smirnov Dua Sampel 
Kategori Sampel Besar 
Sampel 
Tingkat Kesalahan 
BS B S K KS 
Sn1 0 0 27 52 23 
Sn2 0 0 7 13 2 
Nilai Komulatif Sn1 0 0 27 79 102 
Nilai Komulatif Sn2 0 0 7 20 22 
Proporsi Komulatif Sn1 0 0 0,264 0,774 0,225 
Proporsi Komulatif Sn2 0 0 0,318 0,590 0,090 
½ Sn – Sn ½  0 0 0,054 0,184 0,135 
 
Sumber : Metode Penelitian Kuantitatif (Sofyan Siregar, 2013:429) 
 
c) Menentukan nilai D hitung 
Nilai D hitung ditentukan berdasarkan nilai maksimum dari selisih antara 
׀ Sn1(A)-Sn2 (B) ׀ yaitu sebesar = 0,184 
Menentukan nilai D tabel 
 
Nilai D tabel dapat dicari dengan menggunakan rumus :  
 
D tabel (0,05) =        √
     
       
 
 
D tabel (0,05) =      √
      
       
 =      √
   
           
  = 0,319 
 
Membandingkan antara D hitung dengan D tabel 
D hitung =  0,184  D tabel = 0,319 
Ternyata  D hitung =  0,184 <  D tabel = 0,319  maka HO diterima 
66 
 
Dari hasil penghitungan di atas berarti dapat disimpulkan bahwa tidak 
ada perbedaan antara tingkat kebugaran siswa kelas V SDIT Mutiarahati 
dan siswa kelas V SDN 03 Gumelem Kulon Tahun Pelajaran 2019/2020 
2. Penghitungan Kolmogorov – smirnov menggunakan SPSS 
berdasarkan nilai probabilitas 
 





   NILAI 
Most Extreme Differences Absolute .257 
Positive .257 
Negative -.030 
Kolmogorov-Smirnov Z 1.092 
Asymp. Sig. (2-tailed) .184 
Monte Carlo Sig. (2-tailed) Sig. .075
a
 
95% Confidence Interval Lower Bound .069 
Upper Bound .080 
a. Based on 10000 sampled tables with starting seed 299883525. 
b. Grouping Variable: SEKOLAH 
 
 
Berdasarkan hasil perhitungan dengan menggunakan uji kolmogorov-
smirnov menggunakan SPSS 17 maka dapat dijelaskan sebagai berikut : 
Jika nilai probabilitas (sig) > 0,05 maka Ho diterima, jika nilai probabilitas 
(sig) < 0,05 maka Ho ditolak. Tabel di atas menunjukan nilai probabilitas 
(sig) Asymp. Sig. (2-tailed) 0,184 dan α/2 = 0,05/2= 0,025.  
Membandingkan (sig) dengan taraf signifikan (α) 
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Dari tabel test statistic nilai sig = 0,184 kaidahnya jika nilai sig 0,184 > 
nilai taraf signifikan yakni 0,025,  berarti Ho diterima dan Ha ditolak. 
Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa tidak ada perbedaan tingkat 
kebugaran antara siswa kelas V SDIT Mutiarahati dan siswa kelas V SDN 






















SIMPULAN DAN SARAN 
 
A. Simpulan 
 Berdasarkan nilai pada norma Tes Kebugaran Jasmani 2010, maka 
dapat disimpulkan bahwa tingkat kebugaran jasmani  siswa kelas 5 SDIT 
Mutiarahati Purwareja Kabupaten Banjarnegara berada pada kategori “baik 
sekali” dengan persentase sebesar 0% (0 siswa), kategori baik” dengan 
persentase sebesar 0% (0 siswa), kategori “sedang” dengan persentase sebesar 
26% (27 siswa), kategori “kurang” dengan persentase sebesar 51% (52 
siswa), dan kategori “kurang sekali” dengan persentase sebesar 203% (203 
siswa). Hasil analisis untuk Tes Kebugaran Jasmani Indonesia siswa kelas 5 
SDN 03 Gumelem Kulon  untuk semua butir tes  dengan kategori “baik 
sekali” 0% (0 siswa), dengan kategori “baik” 0% (0 siswa), dengan kategori 
“sedang” 32% (7 siswa), dengan kategori “kurang 59% (13 siswa), dan 
dengan kategori “kurang sekali 9% (2 siswa). Dari seluruh kategori tingkat 
kebugaran yang memiliki persentase tertinggi adalah kategori K (kurang) 
yakni 51% dan 59%, dengan demikian dapat ditarik kesimpulan bahwa 
tingkat kebugaran siswa kelas V SDIT Mutiarahati dan siswa kelas V SDN 03 
Gumelem Kulon masuk dalam kategori K (kurang).  
Hasil uji beda menggunakan statistik dengan teknik  kolmogorov-smirnov  
baik menggunakan penghitungan manual maupun menggunakan SPSS   dapat 
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dijelaskan sebagai berikut : Untuk penghitungan secara manual menunjukkan 
Ternyata  D hitung =  0,184 <  D tabel = 0,319  maka HO diterima. 
Apabila melihat  hasil penghitungan menggunakan SPSS, maka 
dapat  diketahui nilai probabilitas (sig)  Asymp. Sig. (2-tailed) 0,184 dan taraf 
signifikan α/2 = 0,05/2= 0,025. Membandingkan (sig) dengan taraf signifikan 
(α). Diketahui  nilai sig = 0,184 dan nilai taraf signifikan = 0,025. Kaidahnya 
jika nilai signifikan = 0,184 > nilai taraf signifikan, maka Ho diterima. 
Dengan demikian dari penghitungan menggunakan SPSS dapat disimpulkan 
bahwa tidak ada perbedaan yang signifikan antara tingkat kebugaran siswa 
kelas V SDIT Mutiarahati dan siswa kelas V SDN 03 Gumelem Kulon. 
B. Implikasi Hasil Penelitian 
Berdasarkan kesimpulan dari penelitian yang dilakukan, maka 
implikasi dari penelitian ini adalah : 
1. Diharapkan sekolah memiliki perhatian yang lebih terhadap peningkatan 
kebugaran siswa mulai dari kelas 1 sampai kelas 5. 
2. Diharapkan guru olahraga mampu membuat program pembelajaran yang 
mampu meningkatkan kebugaran siswa. 
3. Diharapkan adanya kegiatan yang sama untuk dilakukan secara 
berkelanjutan agar kebugaran siswa dapat terpantau secara berkelanjutan.  
C. Keterbatasan Penelitian  
Semua tahapan Tes Kebugaran Jasmani siswa kelas V SDIT 
Mutiarahati Purwareja dan siswa kelas V SDN 03 Gumelem Kulon Tahun 
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Pelajaran 2019/2020 sudah dilaksanakan dengan maksimal, namun masih ada 
kekurangan diantaranya :  
1. Tidak diperhitungkan kondisi mental apakah mereka melakukan dengan 
serius  atau tidak. 
2. Tidak diperhitungkan aktivitas siswa sepulang sekolah. 
3. Kondisi lapangan yang tidak benar-benar rata yang cukup berpengaruh 
terhadap aktivitas anak terutama untuk butir lari 40 meter dan lari 600 
meter. 
D. Saran 
Dari hasil Tes Kebugaran Jasmani Indonesia untuk usia 10-12 
tahun ini maka ada beberapa saran yang dapat disampaikan diantaranya : 
1. Sekolah  diharapkan meningkatkan pengadaan sarana dan prasarana 
olahraga sehingga pembelajaran PJOK dapat berjalan dengan lebih 
menyenangkan. 
2. Guru hendaknya membuat suatu program pembelajaran dan program 
tambahan di luar pembelajaran yang mampu meningkatkan kebugaran 
siswa secara keseluruhan. 
3. Bagi siswa hendaknya senantiasa melakukan aktivitas olahraga secara 
teratur, memperhatikan pola makan dan juga pola istirahat agar tingkat 
kebugarannya dapat senantiasa terjaga. 
4. Skripsi ini masih jauh dari sempurna, untuk itu peneliti akan melakukan 
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Lampiran 13. Daftar usia siswa kelas V SDN 03 Gumelem Kulon Tahun Pelajaran    
2019/2020 
NO Nama L/P 
Tempat 
Lahir 
Tanggal Lahir Usia 
1 Arif Nugroho L Banjarnegara 30 Juni 2008 11 th 2 bln 
2 Asto Ungu L Banjarnegara 11 November 2008 10 th 8 bln 
3 Bagas Aditya L Banjarnegara 8 Juli  2007 12 th 1bln 
4 Dian Lestari P Banjarnegara 12 Oktober 2009 10 th 10 bln 
5 Dimas Prasetyo L Banjarnegara 7 Mei 2008 11 th 3 bln 
6 Egi Saputra L Banjarnegara 15 Februari 2008 11 th 6  bln 
7 Eka Jenic S P Banjarnegara 3 Oktober 2008 10 th 10 bln 
8 Eka Marlena P Banjarnegara 9 Maret 2009 10 th 5 bln 
9 Fadli M. A L Banjarnegara 8 Juli 2007 12 th 2 bln 
10 Faisal Hanafi L Banjarnegara 26 Desember 2008 10 th 8 bln 
11 Firmansah L Banjarnegara 30 Agustus 2008 11 th 
12 Guntur B Wa L Banjarnegara 12 April 2009 10 th 4 bln 
13 Hana Dika P L Banjarnegara 21 Oktober 2008 10 th 10 bln 
14 Hari Susi N P Banjarnegara 4 Agustus 2008 11 th 
15 Jonika Irawan L Banjarnegara 6 Januari 2008 11 th 7 bln 
16 Juna'id A L Banjarnegara 12 Juli 2008 11 th 1 bln 
17 Luthfi A P Banjarnegara 20 Maret 2009 10 th 5 bln 
18 Rendy N L Banjarnegara 25 Agustus 2008 11 th 
19 Rosi Gunarti P Banjarnegara 19 Agustus 2008 11 th 
20 Rui Melisa A P Banjarnegara 15 Mei 2007 12 th 3 bln 
21 Yuda H L Banjarnegara 5 November 2009 10 th 
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NO Nama L/P 
Tempat 
Lahir 
Tanggal Lahir Usia 
22 Zulfa M P Banjarnegara 22 Januari 2008 11 th 7 bln 
 






















Lampiran 14. Formulir TKJI 
 
Nama           : .......................................       (Putra / Putri) 
Umur           : ............................. tahun         Nama sekolah  : .............................. 
Tanggal tes  : .......................................        Tempat tes        : .............................. 
 













Lari 030 / 40 / 50 / 60 meter* 
 
Gantung : a. Siku tekuk 
                 b.angkat tubuh 
Baring duduk 030 / 60 detik* 
Loncat tegak 
- Tinggi raihan :.......cm 
- Loncatan I     :.......cm 
- Loncatan II   :........cm 
- Loncatan III :.........cm 













6. Jumlah nilai    
7. Klasifikasi    
 





Lampiran 15. Data Mentah  Tes Kebugaran Siswa Kelas V SDIT Mutiarahati 
Purwareja Tahun Pelajaran 2019/2020 
 













1 Abdul Rasyd B L 06,57 16” 30 31 3‟44” 
2 Acarya A. B. Z L 07,13 18” 24 31 3‟25” 
3 Afifi Dira Fadilah L 07,59 8” 23 34 2‟53” 
4 Aisyah F. A. Z P 08,40 5” 15 22 4‟55” 
5 Alifa L. A.M P 06,99 7” 3 31 4‟56” 
6 Almayra K. A.P P 08,95 3” 3 15 4‟43” 
7 Almira Erin A P 07,53 5” 17 37 3‟56” 
8 Amalina Iqyan K P 09,62 2” 13 24 4‟55” 
9 Aulia Mestika I P 09,33 13” 18 16 4‟53” 
10 Azhar N. A.M P 09,32 2” 2 21 4‟51” 
11 Azhar Nur Zakiy L 07,13 14” 19 27 3‟09” 
12 Bhirendra M.H L 10,34 1” 1 19 6‟03” 




P 09.55 2” 17 19 4‟36” 
15 Jauzah Tiara S.K P 08,65 1“ 20 20 3‟59” 
16 Juwita Akhmad P 15,91 7“ 13 26 3‟29” 
17 Ma'ruf Murod L 06,47 8” 17 29 3‟49” 
18 M. Itfan.K.A.B L 07,33 15“ 34 35 3‟07” 
19 Nafi Aulia P L 07,92 3” 15 23 4‟43” 
20 Nuril A.W L 08,73 1‟ 20 26 3‟50” 
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21 Sora Azzahra P 08,88 1” 12 24 4‟29‟ 
22 Syafa Hafiz A L 10,48 1” 16 23 4‟49” 
23 Widyadhana A L 08,46 11“ 14 31 3‟52” 
24 Shafira C P 08,48 1“ 16 22 4‟58” 
25 Adzro L.S P 09,34 5” 20 31 3‟43” 
26 Agus A.N.A L 06,75 18“ 33 28 3‟00” 
27 Asykar A.R L 08,18 4” 8 26 6‟05” 
28 Axel A.P.A L 15,15 1” 12 17 6‟48” 
29 Bryan A.R L 07,41 11” 20 32 4‟44” 
30 Dara N.B P 09,22 4“ 18 21 3‟50” 
31 Dhian K.A P 09,70 1” 16 22 4‟56” 
32 Duan S.D L 07,64 10” 19 24 5‟38” 
33 Fahrul G.A.W L 07,60 18“ 22 40 2‟59” 
34 Keisha A.A P 07,86 11“ 12 25 4‟36” 
35 Miftakh A.S P 08,29 8“ 16 13 3‟18” 
36 Muhammad N.I L 07,07 4” 22 27 3‟51” 
37 Narendra R.F L 06,88 11” 18 38 3‟15” 
38 Nasywa A.R P 10,65 2” 4 20 5‟17” 
39 Naufal N.A L 07,97 8” 20 28 5‟24” 
40 Nur F.M L 08,96 3” 13 36 4‟40” 
41 Raihan B.F L 07,11 22“ 21 34 3‟39” 
42 Raissa A.M P 09,16 4” 12 23 10‟12” 
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43 Sahwa A.S L 07,87 13“ 21 31 4‟03‟ 
44 Yusuf H.A L 07,63 22“ 20 32 3‟14” 
45 Zianka N.N P 08,91 1” 16 18 3‟59” 
46 Rafeyfa E.A L 08,36 3” 18 26 3‟98” 
47 Agung W L 07,52 4“ 22 26 5‟33” 
48 Ahmad A.D L 08,75 5” 14 20 4‟18” 
49 Akbar Sahila L 06,91 9” 22 42 3‟05” 
50 Al Fairuz Rafi L 06,52 6” 23 40 3‟06” 
51 Alisya N.H P 11,02 1” 0 22 4‟59” 
52 Aljaan I.Y L 07,36 7” 16 31 3‟24” 
53 Anita K.W P 08,66 2” 10 25 3‟45” 
54 Arimbi D.S P 07,37 13” 15 25 3‟53‟ 
55 Atha Annas N.Z L 06,83 25“ 21 42 3‟08 
56 Bibit Budi P L 09,95 2” 18 21 4‟95” 
57 Fikram A L 07,45 6“ 20 26 4‟06” 
58 Fitri A P 09,66 7” 10 28 4‟08‟ 
59 Hadyu Fairuz Af L 08,08 12” 13 25 3‟35” 
60 Ilyas H L 07,56 12” 27 25 3‟29” 
61 Kennard I.A L 07,93 5“ 23 23 4‟29” 
62 Laurissa A.A P 09,21 3“ 9 21 4‟33” 
63 Layla M. N.A P 08,82 5” 10 29 4‟44” 
64 Mufliha I.T P 07,85 12“ 12 28 3‟30” 
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65 Mukhamad R.A L 06,93 10“ 20 29 2‟56” 
66 Nabillah Z.F P 08,44 5“ 12 26 3‟50” 
67 Rafi Firdaus E.S L 06,53 29” 20 38 3‟06” 
68 Sabrina A.M P 08,70 9” 17 24 3‟42” 
69 Zur'ah A.Z P 07,86 6” 13 19 4‟03” 
70 Vialy A.R P 07,70 18” 26 40 3‟51” 
71 Areta N.K P 07,63 4“ 10 31 3‟37” 
72 Florenza H.S P 09,70 6” 9 18 5‟05” 
73 Abimanyu Y. M L 08,05 1“ 15 28 3‟25” 
74 Aurelia N.K P 08,07 14” 19 29 3‟25” 
75 Azra N.K P 08,23 12” 13 21 4‟24” 
76 Azzahra K.M.P P 09,24 1” 2 25 5‟41” 
77 Chalista B.S.P P 09,54 2” 12 21 4‟52” 
78 Dinda P.R P 10,31 1” 10 13 4‟56” 
79 Endra M L 07,73 12” 25 35 4‟01” 
80 Hanin I. A P 08,58 4” 15 21 4‟17” 
81 Inez Syahetya P 15,80 16” 3 17 7‟30” 
82 Jalaluddin K L 07,18 6“ 24 44 3‟00” 
83 Karel Azka F L 07,77 2” 17 21 4‟26” 
84 Khaniifan N L 07,81 11” 20 28 3‟40” 
85 Malik A.M L 08,15 5” 15 23 3‟54” 
86 M. Alfan  A L 06,87 12” 22 29 3‟12” 
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87 Muhammad J.P L 07,67 7“ 23 23 3‟81” 
88 Mumtaza A.R L 07,05 10” 22 35 3‟10” 
89 Naqieb R. H L 08,12 6“ 21 24 3‟46” 
90 Naufal A .L L 06,60 16“ 31 36 2‟56” 
91 Nur N S P 08,72 11” 1 24 4‟12” 
92 Rafi K.M L 07,29 17“ 16 31 3‟10” 
93 Raina H.S P 08,49 11” 20 25 4”05” 
94 Rasyad F.A L 08,40 5” 18 19 5‟31” 
95 Syafiq H.M L 08,71 12” 19 24 3‟10” 
96 Syifa N.I P 08,74 1” 10 25 4‟44” 
97 Al Mira N.S.P P 09,20 1“ 14 24 4‟32” 
98 Antiko Noka B L 07,32 9“ 28 34 3‟32” 
99 Fathoni Hendy P L 08,66 1” 15 24 4‟25” 
100 Adzra Abidah F P 08,24 1” 11 28 5‟23” 
101 Tafana Lee P 09,45 4” 15 22 5‟ 









Lampiran 16. Data Mentah Tes Kebugaran Siswa Kelas V SDN 03 Gumelem 

















1 Arif Nugroho L 07,64 9” 7 31 2’55” 
2 Asto Ungu L 08,77 21” 16 31 4‟03” 
3 Bagas Aditya L 08,52 7” 17 35 3‟23” 
4 Dimas Prasetyo L 07,27 49” 17 30 2‟47” 
5 Egi Saputra L 06,82 37” 12 34 3‟24” 
6 Hana Dika Prastyo L 07,83 11” 16 30 3‟13” 
7 Fadli Mohammad A L 07,83 20” 12 36 2‟52” 
8 Faisal Hanafi L 07,69 24” 15 31 2‟54” 
9 Firmansah L 06,91 12” 8 37 3‟43” 
10 Guntur Bayu Wijaya L 07,38 13” 15 38 3‟31” 
11 Jonika Irawan L 06,61 24” 12 33 2‟44” 
12 Juna'id Assadaad L 06,82 5” 5 32 4‟11” 
13 Rendy Nurhidayat L 06,92 52” 17 34 2‟51” 
14 Yuda Herianto L 08,41 28” 7 27 3‟24” 
15 Dian Lestari P 08,85 3” 4 28 3’21” 
16 Eka Jenic Savitri P 08,23 8” 0 27 3’05” 
17 Eka Marlena P 09,30 3” 0 21 5’09” 
18 Hari Susi Ningsih P 09,38 3” 0 26 3’18” 
19 Luthfi Allailiyah P 08,48 3” 0 35 3’18” 
20 Rui Melisa Azzahra P 07,61 5” 10 33 3’16” 
21 Rosi Gunarti P 09,20 9” 0 28 5’12” 




Lampiran 17. Data KlasifikasiTingkat Kebugaran Jasmani Siswa SDIT 















1 T1 L 06,57 16” 30 31 3‟44” 17 K 
2 T2 L 07,13 18” 24 31 3‟25” 16 S 
3 T3 L 07,59 8” 23 34 2‟53” 14 S 
4 T4 P 08,40 5” 15 22 4‟55” 11 K 
5 T5 P 06,99 7” 3 31 4‟56” 12 K 
6 T6 P 08,95 3” 3 15 4‟43” 8 KS 
7 T7 P 07,53 5” 17 37 3‟56” 16 S 
8 T8 P 09,62 2” 13 24 4‟55” 10 K 
9 T9 P 09,33 13” 18 16 4‟53” 9 KS 
10 T10 P 09,32 2” 2 21 4‟51” 9 KS 
11 T11 L 07,13 14” 19 27 3‟09” 13 K 
12 T12 L 10,34 1” 1 19 6‟03” 6 KS 
13 T13 P 8,49 1” 17 19 5‟33” 9 KS 
14 T14 P 09.55 2” 17 19 4‟36” 6 KS 
15 T15 P 08,65 1“ 20 20 3‟59” 11 K 
16 T16 P 15,91 7“ 13 26 3‟29” 11 K 
17 T17 L 06,47 8” 17 29 3‟49” 12 K 
18 T18 L 07,33 15“ 34 35 3‟07” 14 S 
19 T19 L 07,92 3” 15 23 4‟43” 11 K 

















21 T21 P 08,88 1” 12 24 4‟29‟ 9 KS 
22 T22 L 10,48 1” 16 23 4‟49” 7 KS 
23 T23 L 08,46 11“ 14 31 3‟52” 11 K 
24 T24 P 08,48 1“ 16 22 4‟58” 10 K 
25 T25 P 9,34 5” 20 31 3‟43” 13 K 
26 T26 L 06,75 18“ 33 28 3‟00” 16 S 
27 T27 L 08,18 4” 8 26 6‟05” 8 KS 
28 T28 L 15,15 1” 12 17 6‟48” 7 KS 
29 T29 L 07,41 11” 20 32 4‟44” 13 K 
30 T30 P 09,22 4“ 18 21 3‟50” 13 K 
31 T31 P 09,70 1” 16 22 4‟56” 9 KS 
32 T32 L 07,64 10” 19 24 5‟38” 12 K 
33 T33 L 07,60 18“ 22 40 2‟59” 16 S 
34 T34 P 07,86 11“ 12 25 4‟36” 12 K 
35 T35 P 08,29 8“ 16 13 3‟18” 14 S 
36 T36 L 07,07 4” 22 27 3‟51”   
37 T37 L 06,88 11” 18 38 3‟15” 11 K 
38 T38 P 10,65 2” 4 20 5‟17” 16 S 
39 T39 L 07,97 8” 20 28 5‟24” 7 KS 
40 T40 L 8,96 3” 13 36 4‟40” 10 K 
41 T41 L 07,11 22“ 21 34 3‟39” 8 KS 

















43 T43 L 07,87 13“ 21 31 4‟03‟ 11 K 
44 T44 L 07,63 22“ 20 32 3‟14” 12 K 
45 T45 P 08,91 1” 16 18 3‟59” 15 S 
46 T46 L 08,36 3” 18 26 3‟98” 10 K 
47 T47 L 07,52 4“ 22 26 5‟33” 11 K 
48 T48 L 08,75 5” 14 20 4‟18” 11 K 
49 T49 L 06,91 9” 22 42 3‟05” 8 KS 
50 T50 L 06,52 6” 23 40 3‟06” 16 S 
51 T51 P 11,02 1” 0 22 4‟59” 18 B 
52 T52 L 07,36 7” 16 31 3‟24” 6 K 
53 T53 P 08,66 2” 10 25 3‟45” 13 K 
54 T54 P 07,37 13” 15 25 3‟53‟ 11 K 
55 T55 L 06,83 25“ 21 42 3‟08 15 S 
56 T56 L 09,95 2” 18 21 4‟95” 18 B 
57 T57 L 07,45 6“ 20 26 4‟06” 10 K 
58 T58 P 09,66 7” 10 28 4‟08‟ 13 K 
59 T59 L 08,08 12” 13 25 3‟35” 12 K 
60 T60 L 07,56 12” 27 25 3‟29” 11 K 
61 T61 L 07,93 5“ 23 23 4‟29” 14 K 
62 T62 P 09,21 3“ 9 21 4‟33” 11 K 
63 T63 P 08,82 5” 10 29 4‟44” 9 KS 

















65 T65 L 06,93 10“ 20 29 2‟56” 14 S 
66 T66 P 08,44 5“ 12 26 3‟50” 14 S 
67 T67 L 06,53 29” 20 38 3‟06” 11 K 
68 T68 P 08,70 9” 17 24 3‟42” 17 S 
69 T69 P 07,86 6” 13 19 4‟03” 13 K 
70 T70 P 07,70 18” 26 40 3‟51” 11 K 
71 T71 P 07,63 4“ 10 31 3‟37” 17 S 
72 T72 P 09,70 6” 9 18 5‟05” 13 K 
73 T73 L 08,05 1“ 15 28 3‟25” 8 KS 
74 T74 P 08,07 14” 19 29 3‟25” 10 K 
75 T75 P 08,23 12” 13 21 4‟24” 16 S 
76 T76 P 09,24 1” 2 25 5‟41” 13 K 
77 T77 P 09,54 2” 12 21 4‟52” 9 KS 
78 T78 P 10,31 1” 10 13 4‟56” 10 K 
79 T79 L 07,73 12” 25 35 4‟01” 8 KS 
80 T80 P 08,58 4” 15 21 4‟17” 13 K 
81 T81 P 15,80 16” 3 17 7‟30” 12 K 
82 T82 L 07,18 6“ 24 44 3‟00” 8 KS 
83 T83 L 07,77 2” 17 21 4‟26” 16 S 
84 T84 L 07,81 11” 20 28 3‟40” 9 KS 
85 T85 L 08,15 5” 15 23 3‟54” 12 K 

















87 T87 L 07,67 7“ 23 23 3‟81” 14 S 
88 T88 L 07,05 10” 22 35 3‟10” 13 K 
89 T89 L 08,12 6“ 21 24 3‟46” 14 S 
90 T90 L 06,60 16“ 31 36 2‟56” 12 K 
91 T91 P 08,72 11” 1 24 4‟12” 17 S 
92 T92 L 07,29 17“ 16 31 3‟10” 10 K 
93 T93 P 08,49 11” 20 25 4”05” 14 S 
94 T94 L 08,40 5” 18 19 5‟31” 14 S 
95 T95 L 08,71 12” 19 24 3‟10” 10 K 
96 T96 P 08,74 1” 10 25 4‟44”   
97 T97 P 09,20 1“ 14 24 4‟32” 10 K 
98 T98 L 07,32 9“ 28 34 3‟32” 10 K 
99 T99 L 08,66 1” 15 24 4‟25” 15 S 
100 T10 P 08,24 1” 11 28 5‟23” 8 KS 
101 T101 P 09,45 4” 15 22 5‟ 10 K 








Lampiran 18. Data Klasifikasi Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa  Kelas V SDN 

















1 N1 L 07,64 9” 7 31 2‟55” 12 K 
2 N2 L 08,77 21” 16 31 4‟03” 12 K 
3 N3 L 08,52 7” 17 35 3‟23” 13 K 
4 N4 L 07,27 49” 17 30 2‟47” 14 S 
5 N5 L 06,82 37” 12 34 3‟24” 16 S 
6 N6 L 07,83 11” 16 30 3‟13” 12 K 
7 N7 L 07,83 20” 12 36 2‟52” 13 K 
8 N8 L 07,69 24” 15 31 2‟54” 14 S 
9 N9 L 06,91 12” 8 37 3‟43” 13 K 
10 N10 L 07,38 13” 15 38 3‟31” 14 S 
11 N11 L 06,61 24” 12 33 2‟44” 16 S 
12 N12 L 06,82 5” 5 32 4‟11” 12 K 
13 N13 L 06,92 52” 17 34 2‟51” 17 S 
14 N14 L 08,41 
28 
„ 
7 27 3‟24” 11 K 
15 N15 P 08,85 3” 4 28 3‟21” 12 K 
16 N16 P 08,23 8” 0 27 3‟05” 12 K 
17 N17 P 09,30 3” 0 21 5‟09” 8 KS 
18 N18 P 09,38 3” 0 26 3‟18” 11 K 




















20 N20 P 07,61 5” 10 33 3‟16” 14 S 
21 N21 P 09,20 9” 0 28 5‟12 10 K 





















Lampiran 19.  Instrumen Tes Kebuagarn Jasmani Indonesia 2010 
Sumber : TKJI Kemendiknas (2010:3) 
A. Rangkaian Tes  
1. Lari 40 meter 
2. Gantung siku tekuk 
3. Baring duduk 30 detik 
4. Loncat tegak 
5. Lari 600 meter 
B. Kegunaan Tes  
Untuk mengetahui tingkat kebugaran anak usia 10-12 tahun.  
C. Alat dan Fasilitas 
1. Lintasan lapangan yang tidak licin dan datar 
2. Stopwatch 
3. Bendera putih 
4. Tiamg pancang 
5. Palang tunggal 
6. Serbuk kapur 
7. Papan berskala untuk loncat tagak. 
8. Formulir 
9. Peluit 





D. Katentuan Pelaksanaan 
Rangkaian tes pada tes kebugaran ini yaitu lari 40 meter, gantunhg siku 
tekuk dan lari 600meter 
H. Pelaksanaan 
a. Petunjuk Umum 
1) Peserta 
Tes ini memerlukan banyak tenaga, oleh sebab itu peserta harus 
benar-benar dalam keadaan sehat dan siap untuk melaksanakan tes. 
Diharapkan sudah makan sedikitnya 2 (dua jam) sebelum 
melakukan tes. Disarankan memakai pakaian olahraga dan 
bersepatu olahraga. Hendaknya mengerti cara pelaksanaan tes. 
Diharapkan melakukan pemanasan lebih dulu sebelum 
melaksanakan tes. Jika tidak melaksanakan satu butir tes atau lebih 
maka dinyatakan gagal. 
2) Petugas 
a) Harap memberikan pemanasan lebih dahulu. 
b) Memberikan kesempatan kepada peserta untuk mencoba 
gerakan-gerakan. 
c) Harap memperhatikan perpindahan pelaksanaan butir tes satu 
ke butir tes berikutnya secepat mungkin. 




e) Bagi peserta yang tidak dapat melakukan satu butri tes/lebih 
diberi nilai 0 (nol). 
f) Untuk mencatat hasil tes dapat menggunakan formulir tes 
perorangan atau gabungan. 
b. Petunjuk Pelaksanaan Test 
1) Lari 40 meter 
a) Tujuan 
Tes ini bertujuan mengukur kecepatan 
b) Alat dan fasilitas 
Lintasan luru, datar, rata, tidak licin, berjarak 40 meter, dan masih 
punya lintasan lanjutan, bendera start, peluit, tiang pancang, 
stopwatch, serbuk kapur, alat tulis 
c) Petugas tes 
Petugas keberangkatan, pengukur waktu merangkap pecatat hasil 
d) Pelaksanaan 
(1) Sikap permulaan, peserta berdiri di belakang garis start 
(2) Gerakan 
Pada aba- aba “Siap” peserta mengambil sikap start berdiri, 
siap untuk lari (lihat gambar I) 
(3) Pada aba-aba “Ya” peserta lari secepat mungkin menuju garis 
finish menempuh jarak 40 meter 
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(4) Lari masih bisa diulang apabila, Pelari mencuri start, pelari 
tidak melewati garis finish. 






Gb 13. Posisi start lari 40 meter 
Sumber : TKJI Kemendiknas (2010:7) 
 
(5) Pengukuran waktu 
Pengukuran waktu dilakukan dari saat bendera diangkat 
sampai pelari tepat melintasi garis finish. 
(6) Pencatat hasil 
Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk 
menempuh jarak 40 meter dalam satuan waktu detik, waktu 
dicatat satu angka dibelakang koma. 
2) Tes Gantung Siku Tekuk 
a) Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot 




b) Alat dan fasilitas 
Palang tunggal yang dapat diturun naikkan, stopwatch, formulir 
tes dan alat tulis, nomor dada, serbuk kapur atau magnesium 
karbonat.  
c) Petugas test 
Pengukur waktu merangkap pencatat hasil 
d) Pelaksanaan 
Palang tunggal dipasang dengan ketinggian sedikit diatas kepala 
peserta. 
1) Sikap permulaan 
Peserta berdiri di bawah palang tunggal, kedua lengan 
berpegangan pada palang tunggal selebar bahu, pegangan 








Gambar 14. Sikap permulaan gantung siku tekuk 





2)  Gerakan 
Dengan bantuan tolakan kedua kaki, peserta meloncat 
ke atas sampai mencapai sikap bergantung siku tekuk, dagu 
berada diatas palang tunggal. Sikap tersebut dipertahankan selama 






Gambar 15. Sikap gantung siku lurus tekuk/tekuk 
Sumber : TKJI Kemendiknas (2010:9) 
 
e) Pecatatan Hasil 
Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh peserta 
untuk mempertahankan sikap tersebut diatas dalam satuan detik. 
3. Baring Duduk 30 detik 
a) Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot perut. 
b) Alat dan fasilitas 





c) Petugas tes 
Pengawat waktu, penghitung gerakan merangkap pencatat hasil 
d) Pelaksanaan 
(1) Sikap permulaan 
(a) Berbaring terlentang dilantai atau rumput, kedua lutut 
ditekuk dengan sudut 
+ 
90 ° , kedua tangan masing-masing 





Gambar 16. Sikap permulaan baring duduk 
Sumber : TKJI Kemendiknas (2010:11) 
 
 
(b) Petugas/peserta lain memegang atau menekan kedua 
pergelangan kaki agar tidak terangkat. 
2) Gerakan 
Gerakan aba-aba “Ya” peserta bergerak sambil sikap duduk (lihat 
gambar 5) sampai kedua sikunya menyentuh kedua paha, 
kemudian kembali ke sikap permulaaan (lihat gambar 6). Gerakan 





1. Gerakan tidak terhitung jika posisi tangan tidak lagi disamping 
telinga. 
2. Kedua siku tidak menyentuh paha. 




Gambar 17. Gerakan baring menuju sikap duduk. 






Gambar 18. Sikap duduk dengan kedua siku menyentuh paha 
Sumber : Kemendiknas (2010:12) 
 
e) Pecatatan hasil. 
(1) Hasil yang dihitung dan dicatat adalah jumlah gerakan baring 
duduk yang dapat dilakukan dengan sempurna selama 30detik. 
(2) Peserta yang tidak mampu melakukan tes baring duduk ini 




4. Loncat Tegak 
a) Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur daya ledak atau tenaga eksplosif. 
b) Alat dan fasilitas terdiri dari 
Papan berskala centimeter, warna gelap, berukuran 30 x 150 cm, 
dipasang pada dinding atau tiang (lihat gambar 7). Jarak antara lantai 
dengan skala 0 (nol) pada skala yaitu 150cm, serbuk kapur, alat 









Gambar 19. Papan loncat tegak 
Sumber : TKJI Kemendiknas (2010:13 ) 
 
c) Petugas tes 
Pengamatan dan pencatatan hasil 
d) Pelaksanaan 
1) Sikap permulaan 
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Terlebih dahulu ujung jari tangan peserta dioles , dengan serbuk 
kapur atau magnesium karbonat, peserta berdiri tegak dekat 
dinding, kaki rapat, papan skala berada disamping kiri atau 
kanannya. Kemudian tangan yang dekat dinding diangkat lurus 
keatas telapak tangan ditempelkan pada papan berskala, sehingga 






Gambar 20. Sikap menentukan raihan tegak 
        Sumber : TKJI Kemendiknas (2010:14) 
 
2) Gerakan 
(a) Peserta mengambil awalan dengan sikap menekuk lutut dan 












Gambar 21. Sikap awalan loncat tegak 
Sumber : TKJI Kemendiknas (2010:  ) 
 
(b) Kemudian peserta meloncat setinggi mungkin sambil 
menepuk papan dengan tangan yang terdekat sehingga 
menimbulkan bekas (lihat gambar 23). 
 
Gambar 22. Gerakan meloncat tegak 
Sumber : TKJI Kemendiknas (2010:15 ) 
 
3) Pencatatan hasil 
Selisis raihan loncatan dikurangi raihan tegak, Ketiga selisih 




5. Lari 600 meter 
a. Tujuan 
Test ini bertujuan mengukur daya tahan jantung, peredaran darah, dan 
pernafasan. 
b. Alat dan fasilitas 
Lintasan lari 600 meter, stopwatch, bendera start, Peluit, Tiang pancang, 
Alat tulis 
c. Petugas tes yaitu petugas keberangkatan, pengukur waktu. pencatatan 
waktu 
d. Pelaksanaan 
Peserta berdiri di belakang garis start, pada aba-aba “SIAP” peserta 
mengambil sikap start berdiri, siap untuk lari (lihat gambar 11). 
Dan pada aba-aba “ YA” peserta lari menuju garis finish, menempuh 
jarak 600 meter. 
Catatan : 
(1) Lari diulang bilaman ada pelari yang mencuri start 





Gambar 23 Posisi start lari 600 meter 




e. Pencatatan hasil 
1) Pengambilan waktu dilakukan dari sat bendera diangkat sampai 
pelari melewati garis finish (lihat gambar 12) 
2) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk 
menempuh jarak 600 meter. Waktu dicatat dalam satuan menit 
dan detik. 
Contoh penulisan : 






Gambar 24. Pelari masuk finish 
Sumber : TKJI Kemendiknas (2010:18) 
 
Penilaian kebugaran jasmani bagi anak yang telah mengikuti tes 
kesegara jasmani Indonesia dinilai dengan menggunakan Tabel Nilai (untuk 
menilai masing – masing butr tes) dan menggunakan norma (untuk 
menentukan klasifikasi tingkat kebugaran jasmani) (Kementrian Pendidikan 























5 s.d – 6,3” 
51” ke 
atas 
23 ke atas 
46 ke 
atas 
s.d 2‟09” 5 












1 8,9 – dst 4” dst 0 – 3 23 dst 3‟45” – dst 1 
 
Sumber : TKJI Kemendiknas (2010:  24) 
 















5 s.d – 6,7” 40” ke atas 20 ke atas 
42 ke 
atas 
s.d 2‟32” 5 



















Sumber : TKJI Kemendiknas (2010: 24 ) 
 
 Untuk mengklasifikasi tingkat kebugaran jasmani anak yang 
telah mengikuti Tes Kebugaran Jasmani Indonesia dipergunakan norma 





Lampiran 20. Daftar Nama Testor 
 
NO NAMA JENIS KELAMIN PRODI 
1 Setiyo wartono L PGSD 
2 Asep Pratomo L PGSD 
3 Widi Wida Prasetyo L PGSD 
4 Nur Sholih L PGSD 
5 Tunjung Hidayat L - 
6 Barqilah Miftakhurrahmat L - 








































































































































































































































































































































































































Gambar 47. Tes lari 600 meter putri SDIT Mutiarahati 
 
134 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
135 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
136 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
137 
 
 
 
